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Sportovni pfiprava deti a mladeze v basketbalu
Uceleny pohled na sportovni pripravu deti a mladeze z hlediska
je j ich vyvoje
Metody prace : Analyza literarnich zdroju a vyuziti vlastnich poznatku z trenerske
praxe pfi vychove pfedskolnich a mladsich skolnich deti
v Basketbalove akademii Roudnici nad Labem.
Vysledky : Prace ukazuje na problematiku vychovy mladeho sportovce
z hlediska sportovniho i psychomotorickeho vyvoje jedince.
Teoreticke predpoklady ko respond uji s praktickymi zkusenostmi
pri praci s del mi v nejnizsich vekovych kategoriich. Zkusenosti
ukazuji, ze pri sportovni vychove deti a mladeze se nelze zamerit
jen na vlastni sportovani, ale musi se zohlednit medicinsko-
psychologicke aspekty vyvoje organizmu.
ABSTRACT
Title of the work : Children and teen-agers basketball lead-up
Work object: To bring up general view on children and teen-agers sports lead-up
from their ontogeny point of view.
Work methods : Literature sources analysis and knowledge from my trainer
practice with pre-school children and teen-agers training in
Basketball academy in Roudnice nad Labem application.
Results : This thesis brings general view on training young sport beginners
from sport and psychological ontogeny point of view. Theoretical
assumptions correspond with practical experience with children in
the bottom category of ages. We can't specialize only in personal
working out during children and teen-agers training but also
medicine and psychological aspects of organism progress.
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Deti si hraji a soutezi jiz v ranem veku. Sport pfiznive pfispiva k fyzickemu i
psychickemu rozvoji ditete. Sport uci dite pravidlum, uci se je respektovat, podporuje rozvoj
schopnosti soustfedit se, uci dite zodpovednosti a take buduje sebeduveru.
V dnesni dobeje sportovni pfiprava deti a mladeze zakladnim kamenem pro budouci
trenink vrcholovych sportovcu. Existuje mnoho pohledu na tuto problematiku, cilem teto
prace vsak neni hodnoceni jejich kvality pro budouci trenink vrcholoveho sportovce , ale
pfinest spise uceleny pohled na pfipravu deti a mladeze z hlediska jejich vyvoje.
Tohoto cile jsem se snazil dosahnout nejen pomoci analyzy literarnich zdroju, ale i
cerpanim vlastnich poznatku, ktere jsem ziskal z dlouholete trenerske praxe. Jiz po ctyfi roky
se venuji vychove deti v pfedskolnim a mladsim skolnim veku v Basketbalove akademii
Roudnici nad Labem. Prace trenera deti je velice slozita a na trenera jsou kladeny vysoke
naroky, tato prace vyzaduje znalosti z ruznych oboru. Behem sve praxe jsem zjistil, ze pro
vychovu mladeho sportovce je podstatny nejenom sportovni, ale i psychomotoricky vyvoj.
Trener musi znat psychomotoricky vyvoj ditete, aby se orient oval v torn, co je pf imefene
danemu veku, aby spravne vyhodnotil cinnosti, ktere dite rozviji a ktere mohou naopak dite
poskodit. Musi umet zhodnotit i moznosti a schopnosti kazdeho jednotlivce a nelze zapominat
i na zdravotni stav ditete. Zkusenosti ukazuji, ze pfi sportovni vychove deti a mladeze se nelze
zamefit jen na vlastni sportovani, ale musi se zohlednit medicinsko-psychologicke aspekty
vyvoje organizmu. Nesmime zapominat, ze dite neni maly dospely. Dite se v dospeleho
postupne vyviji telesne, psychicky, socialne vyzrava.
1 Rust a vyvoj ditete
Nazory na rust a vyvoj se v minulosti vyvijely spolu s rozvojem poznatku biomedicinckych
ved a psychologic.
Puvodni popisne pojeti vyvoje lidskeho jedince bylo pocatkem 20. stoleti nahrazeno
ucelenou vyvojovou teorii Sigmunda Freuda ( 1856 - 1939 ). Ten zduraznil vliv casnych
citovych prozitku ditete na rozvoj jeho osobnosti i na pfipadnou budouci psychopatologii.
Pokusil se periodizovat vyvoj ditete a dospivajiciho. Pozdeji svycarsky psycholog Jean
Piaget ( 1896 - 1980 )zduraznil vzajemnou podminenost mezi zranim centralni nervove
soustavy, rozvojem poznavacich schopnosti a psychologickym a socialnim zranim ditete.
Povazoval tento proces za relativne nezavisly na okolnim prostfedi. Vliv prostfedi na vyvoj
jedince byl znovu docenen v poslednich desetiletich, a to zejmena na pfikladu deti
z dysfunkcnich rodin ci z nizsich socioekonomickych vrstev. V soucasnosti vnimame vliv
prostfedi jako faktor, ktery spoluovlivnuje vyvoj jedince, ovsem v kontextu jeho genetickych
vloh, zejmena temperamentu a kognitivnich schopnosti, a to v celem neurobiologickem
rozmeru osobnosti. Individualni vyvoj je vyslednici interakce techto vlivu.
Pfi vyvoj i dochazi k vzajemne souhfe vyvoje centralniho nervoveho systemu, vyvoje
intelektoveho, kognitivniho, psychosocialniho i somatickeho. Kazda z techto oblasti je pro
vyvoj jedince nezastupitelna a jejich vzajemne prolinani je pfedpokladem postupne pfemeny
plodu a novorozence v dospelou, intelektove i emocne bohate strukturovanou a somaticky
zralou lidskou bytost.
Periodizace detskeho rustu
Clovek ve srovnani s jinymi biologickymi druhy roste relativne pomalu a dlouho. Rustovou
kfivku cloveka matematicky analyzeval svedsky auxolog Karlberg a rozlozil ji do tfi
oddelenych, aditivnich a castecne se pfekryvajicich obdobi. „ I „ - INFANCY - infantilni
rustove obdobi, „ C" - CHILDHOOD - detske rustove obdobi a „ P „ - - PUBERT A -
pubertalni rustove obdobi.
1.1 Infantilni rustove obdobi
Zacina pfed narozenim, ve druhe polovine nitrodelozniho zivota ve stadiu fetu. Vyznamne se
uplatnuje jeste v prvnim a castecne ve druhem roce postnatalniho zivota. Vyslednici
fiziologicky probihajiciho infantilniho rustoveho obdobi je :
- Fetalni rust - dokumentovany porodni delkou ( u chlapcu 50,4 ± 2,9 cm, u divek 49,7 ± 2,9
cm) a porodni hmotnost ( u chlapcu 3390 ± 464 g, u divek 3244 ± 460 g)
V
- Casny postnatdlni rust vprvnich dvou letech zivota ( v prumeru 25 cm za prvni a 13 cm za
druhy rok zivota).
V zaveru infantilniho rustoveho obdobi dosahuji deti pfiblizne poloviny sve budouci dospele
vysky ( divky v 18 mesicich veku, chlapci pfi druhych narozeninach). V teto dobe vsak jiz je
rust vysledkem kombinovaneho pusobeni infantilni a detske komponenty rustu. Hranice mezi
obema obdobimi je neostra. Po druhych narozeninach vliv infantilni rustove komponenty na
rust definitivne konci.
V postnatalni fazi infantilniho rustoveho obdobi se vedle vlivu vyzivy zacina projevovat
faktor geneticke predispozice vysky ( vyjadfeny nejlepe stfedni rodicovskou vyskou,
midparental height). Diky ni dite kolem druhych narozenin zaujima mezi vrstevniky svoji
vyskou pozici, ktera odpovida stfedni rodicovske vysce. Deti velkych rodicu, ktere byly pfi
narozeni drobne, rostou v prvnich dvou letech rychle ( catch-up rust, rustovy vysvih), zatimco
deti drobnych rodicu, pfi narozeni velke, rostou pomaleji( lag-down rust, rustovy utlum), coz
muze vyvolat neoduvodnene obavy z neprospivani ditete.
Vyvoj motoriky
Rozvoj jemne motoricke obratnosti Ize nejlepe pozorovat v prvnim roce zivota na vyvoji
uchopu. Ve 3 - 4 mesicich dite uchopuje celou dlani, pfed 5 mesici se zacina zapojovat palec
a v 9 mesicich oposici uchopuje drobne pfedmety napf. drobty.
Vyvoj hrube motoriky ma vyznam pro objevovani okoli. Prumerne dite samostatne sedi v 6
mesicich a zacina chodit ve 12 mesicich ( s rozmezim u zdravych deti mezi 9 a 17 mesici).
Samostatna chuze je pfedpokladem vstupu do hlavni naplne druheho roku zivota - autonomie.
1.2 Detske rustove obdobi
Detstvi je perioda stabilniho rustu mezi dynamickymi obdobimi rustu infantilniho a
pubertalniho.
Detske rustove obdobi zacina klinicky kolem druheho roku veku ditete a konci na prahu
puberty. U chlapcu trva v prumeru do 12,5 roku veku, u divek do 10,5 roku veku, se znacnou
individualni variabilitou i mezi pfislusniky tehoz pohlavi. Detska rustova komponenta se vsak
zacina projevovat jiz od zaveru prvniho roku zivota ( v prumeru od 9. mesice veku). Po cely
druhy rok zivota se obe komponenty pfekryvaji. Rust v detskem rustovem obdobi je klidny a
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vyrovnany. Rustove tempo postupne stale klesa z pocatecnich 7,5 cm/rok (tfeti rok zivota)
k 5cm/rok pfed pocatkem pubertalniho rustoveho vysvihu a deti si po cele obdobi zachovavaji
svoji vyskovou pozici mezi vrstevniky ( svoje pasmo v percentilovem grafu), i kdyz u
kazdeho z nich probehne nekolik miniaturnich rustovych urychleni ( akceleraci) a zpomaleni
( deceleraci ). Ty podstatne rustovou dynamiku podstatne neovlivni. Na individualni rust
pusobi geneticky rustovy potencial, vyjadfeny jako stfedni rodicovska vyska.
Hodnoceni telesneho rustu
Zakladni pomucka pro hodnoceni rustu ditete }Q percentilo^y graf telesne vysky. ( uvedeno
v kapitole 2 Auxologie ).
Po zakresleni zmefene vysky ditete do percentiloveho grafu je mozne okamzite porovnat
aktualni vysku ditete s jeho vrstevniky.Zhodnotima tak miru odlisnosti od normy.
Bezne percentilove grafy vymezuji pasmo sirsi normy rustu mezi 3. a 97. percentilem. Mimo
toto pasmo tak zustavaji 3% deti vysoce nadprumernych a 3% deti vysoce podprumernych.
Zahrnuji tak jedince s fyziologickou variantou velmi male, resp. velmi vysoke postavy, tak i
jedince s rustovou poruchou.
Soucasti hodnoceni rustu JQ posouzenigenetickeho rustoveho potencidlu ditete. Na pravy
okraj percentiloveho grafu telesne vysky, tedy k vysce odpovidajici 18 letum veku,
zakreslime:
- u chlapcu telesnou vysku jejich otce (bod O) a hodnotu telesne vysky matky zvetsenou o 13
cm (bod M ),
- u divek telesnou vysku matky ( bod M ) a hodnotu vysky otce zmensenou o 13 cm ( bod O ).
Vychazime pfi torn ze znalosti sexualniho dimorfismu telesne vysky. Zena konkretnich rodicu
by jako muz mefila o 13 cm vice, a muz jako zena o 13 cm mene.
Stfed mezi hodnotou O a hodnotou M s rozmezim 8,5 cm nad nim a 8,5 cm pod nim urcuje
pasmo ocekdvane telesne vysky ditete v dospelosti (tzv. cilovd vyska, target height)
s pravdepodobnosti 95%. Tento postup pomaha pfi diagnostice familiarne mensiho nebo
familiarne vyssiho vzrustu. Pokud potfebujeme vyjadfit rodicovskou predikci vysky ditete
ciselne, pouzijeme pro chlapce vzorec : vyska matky + vyska otce + 1 3 / 2
pro divku plati vzorec : vyska matky + vyska otce - 1 3 7 2.
Telesnou vysku je take mozne vyjadfit v podobe skore smerodatne odchylky (SDS ), zejmena
u deti s vyskou mimo percentilovou sif ( po 3. percentilem a nad 97 percentilem ), s vyuzitim
tabulek hodnot prumeru a smerodatnych odchylek ( SD ) vysky.
10
Pro posouzeni rustu je necennejsi mstovd tychlost v cm/rok, vypocitana z opakovanych
mefeni v odstupu alespofi 6 mesicu. Meni se die veku a pohlavi a pro jeji porovnani s normou
slouzi percentilove grafy rustove rychlosti.
1.3 Puberta
Adolescence je pfechod mezi detstvim a dospelosti. Adolescence zacina obvykle na pocatku
druheho desetileti zivota.fyzickym dospivanim cili pubertou. Puberta je hormonalne
podmineny proces fyzickeho zrani a rustoveho vysvihu.
Pubertalni rustove obdobi trva u vsech jedincu stejne dlouho, 4-5 let, je vsak ruzne
casovano jednak die pohlavi, jednak i mezi pfislusniky tehoz pohlavi. U divek zacina
v prumeru v 10,5 letech ( rozmezi 8-13 let), u chlapcu v prumeru ve 12,5 letech ( rozmezi
10,5 - 16 let.
Rustove tempo v pubertalnim rustove obdobi nejprve stoupa. Pfiblizne dva roky po pocatku
pubertalniho rustoveho vysvihu dosahuje vrcholu - u chlapcu v prumeru 10,3 cm/rok (
rozmezi 7-12 cm/rok ), u divek 9,0 cm ( rozmezi 7-11 cm/rok ). Po tomto obdobi rychle
klesa az do defmitivniho ukonceni linearniho rustu. K tomu dojde u divek v prumeru v 15
letech ( rozmezi 13 - 18 let), u chlapcu mezi 17. 18. rokem / rozmezi 15,5-20 let).
V pubertalnim rustovem obdobi ziskava clovek poslednich cca 20% sve budouci dospele
telesne vysky.
Divka jsou pfechodne ( mezi 11 a 13 lety ) v prumeru vyssi nez chlapci.
Defmitivni dospela vyska muzu je v prumeru o 13 cm vyssi ve srovnani se zenami, a to
jednak vlivem o dva roky delsiho detskeho rustoveho obdobi ( zisk asi 10 cm ), jednak
vydatnejsim pubertalnim vysvihem ( zisk 3 cm ).
Dospela vyska die vysledku narodni referencni studie z roku 1991 cini u mladych ceskych
muzu 179,2 ± 6,7 prumer ± SD ), u mladych ceskych zen 166,5 ± 6,2 cm.
Literatura:
Hrodek, O., Vavfinec, J. et al. Pediatrie., 2002, 1-15
Buchanec, J. akolektiv : Vademekum pediatra, 2001
Lebl, J., Krasnicanova, H. Rust detiajehoporuchy, 1996, 11 - 52
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2. Auxologie
K zakladnim metodam pece o kojence, deti a dorost patfi odborne sledovani jejich
rustovych a vyvojovych znien s vyuzitim znalosti a metod moderniho multidisciplinarniho
oboru auxologie. Auxologie se zabyva vsemi aspekty lidskeho rustu (auxo - rostu, z fectiny) a
ust defmuje jako soubor vsech zmen dosud nezraleho (rostouciho) organismu. Rust je
mimoradne citlivym indikatorem zdravi jedince a z vyse uvedene defmice vyplyva jeho
vyznamna souvislost s celou fadou biologickych, medicinskych i socioekonomickych
aspektu.
Auxologie nediferencuje pojmy "rust" a "vyvoj" a "rustovou odchylkou" je tedy
nejenom maly ci velky vzrust, ale napf. tez mikro-(makro-)cefalie, hypo-(hyper-)trofie,
pozdni (casna) puberta, alterace zaniku velke fontanely ci lebecnich svu apod
2.1. Percentilova metoda a nietoda SD skore
Percentilova metoda je variantou statistickeho zpracovani dat. Pojmove nejblize je
percentilum stfedni hodnota (median), ktera je 50. percentilem souboru dat. Percentily tvofi
delitka mezi setinami daneho souboru, percentilu je tedy devadesatdevet a soubor konkretnich
dat je pomoci devadesatideviti percentilu rozdelen na sto stejnych dilu.
Podkladem pro sestrojeni tzv. percentilovych grafu jsou hodnoty percentilu vypocitane z
dat jedincu vysetfenych v ramci reprezentativnich referencnich studii. (Napf. narodni
antropometricke prufezove studie se v CR provadeji od roku 1951 kazdych deset let a v
soucasnosti jsou v pediatricke praxi u nas pouzivany percentilove grafy antropometrickych
hodnot z roku 1991, vytvofene z dat 4-5 % populace CR od 0 do 18 let).
Pasmo sirsi normy je nejcasteji vymezovano 2. az 98., resp. 3. az 97. percentilem. Mezi
temito krajnimi hodnotami se naleza 96 % (resp. 94 %) empiricky zjistenych hodnot daneho
parametru pro dany vek a pohlavi. Pasmo mezi 25. a 75. percentilem, v nemz lezi padesat
procent vsech hodnot, posuzujerne jako pasmo strednich hodnot. U parametru, ktere maji
tzv. normalni (gaussovske) rozdeleni, je 50. percentil shodny s aritmetickym prumerem.
Nad 75. percentilem jsou jedinci s vyssi az vysokou hodnotou posuzovaneho parametru,
nad 90. percentilem s velmi vysokou. Pod 25. percentilem jsou hodnoty nizsi az nizke,
pod 10. percentilem velmi nizke. Pfi danem pojeti normy jsou tfi procenta deti (s hodnotami
nad 97. percentilem) v pasmu vysoce vyznamneho nadprumeru a tfi procenta deti (s
hodnotami pod 3. percentilem) v pasmu vysoce vyznamneho podprumeru.
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Po zakresleni zjistene hodnoty do percentiloveho grafu je mozne okamzite porovnat hodnotu
sledovaneho parametru s daty vrstevniku a zhodnotit tak mini odlisnosti od normy. (Pf. Dite s
25.percentilem telesne vysky je vyssinez ctvrtina jeho vrstevniku, 75 %jeho vrstevniku je vsak
vyssi nez toto dite).
Kvantitativni biomedicinske hodnoty je tez mozno vyjadfit v tzv. normalizovane podobe, s
vyuzitim skore smerodatne odchylky (SD-skore, SDS). V praxi se toto vyjadfeni uziva
pfedevsim pro urceni miry extremnich odchylek od normy, tedy hodnot z pasem, kam jiz sit'
empirickych percentilu nezasahuje. Skore smerodatne odchylky vypocitame podle vzorce:
SDS = x - X / SD
x = parametr vysetfeneho ditete
X = tabelovana prumerna hodnota daneho parametru pro dany vek a pohlavi
SD = smerodatna odchylka (Standard Deviation) tabelovaneho prumeru daneho parametru
pro dany vek a pohlavi
Vypoctem SD-skore se zodpovida otazka, o kolik smerodatnych odchylek je hodnoceny
parametr vetsi ci mensi nez jeho tabelovana prumerna hodnota. Z defmice SDS vyplyva, ze
napf. u ditete se zcela prumernou hodnotou telesne vysky, ma SDS jeho vysky hodnotu nula.
Dite, jehoz SDS vysky dosahuje +2.0 je vyskou na horni hranici sirsi normy (pfesne na
98.percentilu). Dite s SDS vysky rovno - 2.0 je na dolni hranici sirsi normy, resp. na druhem
percentilu (viz obr. relace percentilu a SD). SD-skore se pouziva napr. tez pfi zpracovani dat
klinickych souboru, protoze dovoluje eliminovat faktor pohlavi i vekovou
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prumer a smerodatna odchylka
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2.2 Telesna delka
Celkova delka tela jedince v poloze vleze. Vleze mefime deti do veku dvou let.
Orientacni body
Vertex - nejvyssi bod temene hlavy, paty.
Me?ici nastroj - Bodymetr
Poloha pri mereni
Mefeni telesne delky jedince leziciho na zadech provadeji dve osoby. Jedna zajisti kontakt
vertexu temene hlavy s kolmou pevnou deskou bodymetru, druha natahuje dolni koncetiny
ditete a zajisfuje pfesny pfimy dotek jeho pat s druhou kolmou, pohyblivou casti bodymetru.
Pediatricke a klinicke aspekty
Nezajisteni pine extenze dolnich koncetin, resp. kontrahovane svalstvo dolnich koncetin je
zdrojem falesne nizsich hodnot telesne delky.
Pfedpokladem pro spravnou interpretaci zmefenych hodnot telesne delky je spravnost a
pfesnost pfi mereni a prubezne graficke hodnoceni zjistenych dat s vyuzitim rustovych
grafu
Telesna delka, chlapci, 0 - 2 r.
CAV1991
O r O.2.S r. O.S r. O.75 r 1 r. 1 .2.5 r. 1 .S r. 1 75 r. 2 r.
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2.3 Telesna vyska
Celkova vyska tela v poloze ve stoje (vzdalenost bodu vertex od podlozky).
Orientacni body




elektronicky stadiometr - pevne mefici zafizeni s pohyblivou hlavici, kolmou na osu
zafizeni a vybavenou digitalnim displejem, antropometr - pfenosna samostatna kovova
cejchovana tyc, kovovy metr jako soucast pakove vahy, pasove miry pevne instalovane na
stene, pfi mefeni na vertex hlavy se pfilozi pevny plochy pfedmet, napf. trojuhelnik.
Poloha pfi mefeni
dite je bose, s nohami u sebe, dolnimi koncetinami jsou extendovane. Hyzde a lopatky se
dotykaji svisle steny, horni koncetiny volne visi podel vzpfimeneho trupu.Pohyblivou soucasti
mefidla se vysetfujici zlehka dotkne vertexu a odecte telesnou vysku s pfesnosti na jeden
milimetr.
Castost mefeni telesne vysky (telesne delky) od narozeni do osmnacti let je v CR dana
algoritmem preventivnich prohlidek deti
Pfedpokladem pro kvalitni interpretaci zjistenych hodnot telesne vysky je spravnost a
pfesnost pfi mefeni a prubezne hodnoceni zjistenych hodnot s vyuzitim percentilovych ci SD
rustovych grafu Pfi grafickem hodnoceni stavu rustu ditete - podle rustove kfivky - se
nemuze stat, ze napf. posledni hodnota mefeni je nizsi ci extremne vyssi nez pfedesla.
Pfedevsim vsak pfi grafickem monitorovani hodnot vysky nemuze lekafi uniknout
patologicky "lag-down" ("propad" pfi podprumernem tempu rustu) ci patologicky "catch-
up" rust (nadprumerne tempo rustu) ditete.
Zdrave deti s podprumernym rustovym dedicnym potencialem rostou v nejnizsich
percentilovych pasmech telesne vysky rustovych grafu (familialne maly vzrust) a v obdobi
pfed pubertou i nektere deti s konstitucnim opozdenim. Deti rostouci v pasmech mezi cca
15. az 85. percentilem, resp. v pasmu minus 1 SD az plus 1 SD (zhruba 70% populace) maji
stfedni telesnou vysku. V nejvyssich percentilovych pasmech rostou deti familialne vysoke
(s nadprumernym rustovym dedicnym potencialem) a do puberty i nektere deti s tzv.
konstitucnim urychlenim. Vsechny vyse uvedene typy rustu oznacujerne jako tzv.
"fyziologicke (normalni) vzorce rustu", jejichz spolecnym jmenovatelem je dospela
(finalni) vyska v mezich sirsi normy a soulad s rustovym dedicnym potencialem
Vyskova pozice ditete v percentilove siti rustoveho grafu se do dvou let muze vyznamne
menit: pro zdrave, nedonosene kojence ci intrauterinni rustove retardace (napf. u ditete velmi
male matky a vysokeho otce) je charakteristicky tzv. fyziologicky "catch-up" rust", tedy
zmena percentilove pozice ve smyslu plus. U potomka nadprumerne velke matky a maleho
otce ci u deti diabetickych matek se v prvnich mesicich zivota muzeme naopak setkat s tzv.
fyziologickym "lag-down" rustem, kdy percentil telesne delky takoveho ditete se naopak
snizuje.
Po druhem roce zivota se vsak jiz pozice zdraveho ditete v percentilove siti vyznamne nemeni
a pfipadna zmena je suspektni patologickou situaci (patologicky "lag-down" ci patologicky
"catch-up" rust). U podprumernych a nadprumernych stavu rustu vzdy nejdfive setfime, zda je
rust ditete v souladu s jeho rustovym dedicnym potencialem. Vyskove podprumerne ci
nadprumerne dite doporucujeme hodnotit tez podle jeho tzv. vyskoveho (resp. delkoveho)
veku. Vyskovy (delkovy) vek je vek, v nemz dana vyska pfedstavuje 50. percentil (pfiklad:
Jednorocni chlapec s delkou 70 cm md delkovy vek 6 mesicu. Jednorocni 83 cm dlouhy
chlapec md delkovy vek 18 mesicu apod.)
Telesna vyska se v prubehu dne meni, s pfibyvajicim dnem se - stejne jako po velke fyzicke
zatezi - snizuje.
Celkova vyska tela stojiciho jedince je o 1 az 2 cm nizsi nez jeho telesna delka vleze, ktera se
vsak u jedincu starsich nez dva roky zjisfuje spise vyjimecne.
Telesna vyska, chlapci, 2 - 18 r.
CAV1991
70 cm
2. r. 4 r. S r 8 r. 10 r. 12 r. 14 r. 1S r. 1S r
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Telesna vyska, divky, 2 - 18 r.
CAV1991
70 cm
2 r. 4 r. G r 8 r 10 r. 12 r.
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2.4 Rychlost rustu telesne vysky
Rychlost rustu telesne vysky (tzv. skeletalniho linearniho rustu) se od narozeni do ukonceni
rustu kostry charakteristicky meni. Lze ji diferencovat podle fazi postnatalniho rustu v
souladu s ICP modelem rustu (infantni -1, detska - C a pubertalni - P perioda rustu, Karlberg
1987) jak jiz bylo strucne zmineno v kapitole 1 Rust a vyvoj ditete.
Infantni obdobi (zhruba prvni dva roky zivota) charakterizuje prudka decelerace rustu,
tempo skeletalniho rustu poklesa z 25 cm za prvni rok na cca 12 cm ve druhem roce zivota.
V prvnim roce zivota se tak telesna delka prodlouzi o cca 50 % vychozi hodnoty. Jiz v
jednom a pul roce (divky) az ve dvou letech (chlapci) dosahne zdrave dite polovinu sve
defmitivni dospele vysky.
Po druhem roce zivota rustova rychlost jiz klesa mirneji a v detskem rustovem obdobi dite
roste pravidelnym tempem, v prumeru nejmene 5 cm za rok Rustova kfivka mezi druhym az
pfiblizne jedenactym rokem zivota je temef linearni a nelisi se vyznamne mezi chlapci a
devcaty.
Pubertalni rustova perioda u chlapcu zacina nejcasteji ve dvanacti letech, nastava tzv.
rustovy vysvih. Nejvyssi rustove rychlosti v prumeru 10 cm za rok (7-12 cm), dosahuje
soucasny prumerny evropsky chlapec ve ctrnacti letech. Vzhledem k tomu, ze u divek zacina
rustovy vysvih o dva roky drive, jsou divky v obdobi mezi 11 a 13 lety v prumeru vyssi nez
stejne stafi chlapci. Delsi prepubertalni rust, pozdejsi a vydatnejsi rustovy vysvih u chlapcu
vsak vedou k vyssi dospele vysce mii/ii oproti zenam (v prumeru o 13 cm. Linearni rust
skeletu je u chlapcu ukoncen v prumeru v 18 letech.
Pubertalni rustovy vysvih u divek zacina jiz kolem desateho roku, rychlost skeletalniho
linearniho rustu stoupa a dosahuje v roce nejvyssi rustove rychlosti v prumeru 9 cm (7-11
cm). Nejvyssi rustova rychlost nastava u divek nejcasteji ve 12 letech (10-14 let) a rok pote
dochazi k menarche, pfi nemz ma divka jiz cca 95 % sve konecne vysky. Rust divek je
obvykle ukoncen v 15 letech, resp. dva roky po menarche.
Normy pro rustovou rychlost telesne vysky jsou dulezitejsi nez normy absolutnich hodnot
telesne vysky. Rustova rychlost pod 3., resp. nad 97. percentilem signalizuje zavaznou
rustovou poruchu. Stejne tak dlouhodobe rustove tempo pod 25. percentilem vyvolava
podezfeni z rustove poruchy.
Pro presne posouzeni rustove rychlosti se proto vyuziva vysledku dvou mereni v odstupu
tfi (az sesti) mesicu.
Normativni grafy rustove rychlosti telesne vysky jsou konstruovany na podklade
longitudinalnich (dlouhodobych) studii, pfi nichz je od narozeni do ukonceni rustu opakovane
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mefen tentyz reprezentativni soubor jedincu. V Ceske republice a ani ve vetsine evropskych
zemi nebyly reprezentativni longitudinalni rustove studie vytvofeny. V praxi se proto v
Evrope uzivaji grafy rustove rychlosti die britske (1976) ci curysske (1986) longitudinalni
studie. Jejich mozna odlisnost od hodnot rustove rychlosti nasi populace je v beznem pojeti
pro pediatrickou praxi nevyznamna.
Pro stanoveni rustove rychlosti je zasadnim pozadavkem pfesnost pfi mefeni.
Rychlost rustu telesne vysky, chlapci, 0 - 2 r.
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Rychlost rustu telesne vysky, chlapci, 2 - 16 r.
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Rychlost rustu telesne vysky, chlapci, 0 - 19 r.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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Rychlost rustu telesne vysky, divky, 0 - 19 r.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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2.5 Rustovy dedicny potencial
Rustovy dedicny potencial vyuzivame u deti s meznimi hodnotami telesne vysky.
Potfebujeme k tomu znat vysku obou biologickych rodicu
Prumerna telesna vyska soucasnych ceskych mladych muzu s ukoncenym rustem je
178.8 cm, smerodatna odchylka (SD) zaokrouhlene cini 7 cm. Znamena to tedy (die
Gaussovskeho rozdeleni hodno, ze temef dve tfetiny soucasnych muzu mladsi generace
(pfesne 68%) mefi od 172 do 186 cm. Ctvrtina muzu mefi mene nez 175 cm, tfi procenta
soucasne mladsi muzske populace je mensi nez 165 cm. 25% soucasnych Cechu mladsi
generace je vyssi nez 185 cm, 3% nejvyssich mefi 194 a vice centimetru. Tfeti (ci druhy)
percentil je povazovan za dolni hranici sirsi normy. Jako dolni mez tzv. "spolecensky
akceptovatelne" telesne vysky u muzu je dnes povazovano 160 cm. Tato hranice je
vyuzivana pfi lecbe onemocneni spojenych s rustovou poruchou ve smyslu minus.
V
Soucasna prumerna Ceska v 18 letech mefi 166,2 cm (SD je 6,4 cm). Dve tfetiny generace
mladych zen u nas tedy nalezneme v pasmu mezi 160 a 170 cm. Nad 75. percentilem divek
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jsou Cesky s vyskou 170 a vice centimetru, opacna ctvrtina zenske populace pfedstavuje
hodnoty vysky 162 cm a mene. Tfi procenta mladsi zenske populace jsou mensi nez 154 cm.
Jako hranicni pro "spolecenskou akceptovatelnost" se oznacuje u zen vyska 150 cm.
Arbitrarni horni hranici zenske dospele normy je 98. percentil, resp. cca 180 cm.
Variabilitu hodnot telesne vysky soucasnych dospelych ceskych mladych miizii a zen Ize
snadno odecist na percentilovem grafu telesne vysky osmnactiletych, ktery je soucasne
podkladem pro zhodnoceni rustoveho dedicneho potencialu.
Graficke hodnoceni a predikce telesne vysky
Tzv. graficke hodnoceni rustoveho dedicneho potencialu a predikce finalni telesne vysky
se provadi nasledujicicim zpusobem: Na pravy okraj percentiloveho grafu telesne vysky, tedy
k vysce osmnactiletych, zakreslime u chlapcu vysku tela jejich otce (bod "O") a hodnotu
telesne vysky matky zvetsenou o 13 cm (bod "M") .
U divek zakreslujeme telesnou vysku jejich matky (bod "M") a hodnotu vysky otce
zmensenou o 13 cm (bod "O"). Vychazime zde z poznatku o sexualnim dimorfismu
telesne vysky cloveka, ktery je 13cm (zena konkretnich rodicii byJako jejich muzsky potomek
mefila o 13 cm vice, muzjako zena o 13 cm mene).
chlapec:
vyska matky = 173 cm
(bod M = 186 cm)
-
*} Pdsmo otekavanfe
vySky je 178.5 cm -198.5 cm
Dvacet centimetru siroke pasmo (= 10 cm nad a 10 cm pod stfedem vznikle usecky "MO") je
takzvanym pas mem ocekavane telesne vysky ditete v dospelosti. Z auxologickych studii je
znamo, ze cca 95% deti dosahuje sve tzv. cilove vysky v ramci tohoto pasma.
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Hmotnost (vaha) celeho tela jedince.
Mefici nastroje
Pfi vazeni novorozencu, kojencu a velmi malych deti doporucujeme uzivat kvalitni
elektronicke vahy do 20 kg pro vazeni vleze i vsede. Elektronicke vahy rovnez
doporucujeme pro vazeni u starsich deti a adolescentu.
Pediatricke a Mini eke aspekty
Hodnota telesni hmotnosti je orientacnim ukazatelem stavu vyzivy a dava jen hrubou
informaci o telesnem slozeni jedince ( rozvoj kostry, svaloviny a tuku ).
Dite s normalnim stavem vyzivy (eutroficke) ma od narozeni plynuly rozvoj telesne
hmotnosti pfimefeny jeho veku, pohlavi a telesne vysce (telesne delce). Hodnotime telesnou
hmotnost vzhledem k veku a to pfedevsim u nejnizsich vekovych kategorii, jinak
upfednostfiujeme hodnoceni hmotnosti tela vzhledem k jeho vysce.
K posuzovani telesni hmotnosti vyuzivame percentilove grafy
Rozvoj telesne hmotnosti ditete, stejne jako jeho telesne delky a vysky, musime posuzovat
prubezne.
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Telesna hmotnost, chlapci, 0 - 18 r.
CAV1991








2.5 r. 14.3 0.116
3.Or. 15.2 0.125
4.0 r. 17.2 0.135
5.0 r. 19.3 0.148
6 Or. 21.9 0.158
7.0 r. 24.5 0.170
8.Or. 27.1 0.180
9.0 r. 30.4 0.188
10.0 r. 33.7 0.195
11.0 r. 37.4 0.200
12.0 r. 41.0 0.208
12.5 r. 43.6 0.212
13.Or. 46.0 0.213
13.5 r. 49.5 0.213
14.0 r. 52.3 0.206
14.5 r. 56.0 0.189
15. Or. 58.8 0.175
16.0 r. 64.3 0.162
17.0 r. 67.8 0.150
18.Or. 70.2 0.150
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2.7 Hmotnost k vysce
Ciselne nebo graficky vyjadfeny vztah telesne hmotnosti a telesne vysky.
Arbitrarni hranice eutrofie muzeme vymezit zhruba pasmy mezi 25. - 75. percentilem
hmotnoti k vysce (H/V). Hodnoty telesne hmotnosti pod 20. percentilem H/V jsou jiz v
pasmu "podvahy", pod 10. percentilem HA7 jiz mluvime o klinicky vyznamne hypotrofii.
Pozornost lekafe rovnez vyzaduji jedinci s hmotnosti nad SO.percentilem HA^ (nadvaha),
od 85.percentilu hmotnosti HA^ se jiz s nejvyssi pravdepodobnosti jedna o obezitu.
Jedinci pod desatym percentilem hmotnosti k vysce jsou jiz pine indikovani k odbornym
vysetfenim.
Specifickou pediatrickou skupinou jedincu s vyznamnou podvahou jsou devcata s mentalni
anorexii (ci mentalni bulimii), kde antropometrickym ukazatelem patologicke situace je
hmotnost k vysce pod 10. percentilem.
Nekdy je dulezite specifikovat telesnou hmotnost ve smyslu orientacniho zhodnoceni
telesneho slozeni, tj. stanovit podil kosterniho, svaloveho a tukoveho kompartmentu na
telesne hmotnosti. (Nadvaha je nekdy svalovou nadvahou sportujiciho jedince, jindy tukovou
nadvahou jedince obezniho - obe hodnoty telesne hmotnosti mohou byt pfitom numericky
shodne.
Rozvoj telesne hmotnosti ditete stejne jako telesne delky a vysky, je zcela nezbytne
posuzovat prubezne a vyznam ma graficke sledovani.
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2.8 Body mass index
Podil telesne hmotnosti (v kg) a telesne vysky (v m na druhou).
hmotnost (kg)
BMI (k.g/m2) =
( vyska (m) )'
Body mass index (BMI) je v soucasnosti nejuzivanejsim telesnym indexem
Nevhodne je doporucovat optimalni hodnoty BMI v obdobi pfed ukoncenim rustu bez ohledu
na vek (napf. u adolescentu s hodnotami telesnych vysek dospelych je chybne doporucovat
jako "pfimefene" ci hodnotit jako "nevhodne" ci "rizikove" hodnoty BMI zname pro dospelou
populaci)! Upozornujeme rovnez na numericky vysoke hodnoty BMI napf. u zavodne
sportujicich jedincu, u nichz nadprumernou hodnotu jejich hmotnosti, resp. BMI nevytvafi
rozvoj tukove, ale svalove komponenty.
Stejne jako u proste relace hmotnosti k vysce doporucujeme i u BMI povazovat za "rizikove"
hodnoty nad osmdesatym a pod desatym percentilem.
44







1 2 kg/m A2
1 0 kg/m
0 r O.5 r. 1 r
Body mass index, chlapci, 0 - 18 r.
CAV 1991
2.6
1 5 r. 2 r. 25 r. 3 r. 3.S r.
1 0 kg/m
O r . 2 r. 4 r G r 8 r. 10 r 12 r. 14 r. 1Sr. 18 r




1 8 kg/m *2




0 r. O.5 r. 1 r.











O r . 2 r. 4 r. 6 r. 8 r. 10 r. 12 r. 14 r. 1Sr. 1Sr
46
Body mass index, chlapci, 0 - 18 r.
CAV1991
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J9.0-10.0r. | 16.84 \0
10.0-11.Or. 117.43 2.580
11.0-12.0 r. 11794 \
12.0-13.Or. ; 18.47 2.640
13.0-14.0 r. I 19.12 ]2.710
14.0-15^0 r. ; 19^80 52^580
115.0-16.0 r. i 20.46 2.520
16^0-17.0 r 21 .11:2^530
17.0-18.0 r 721.77 i 2.640
j
Body mass index, divky, 0 - 18 r.
CAV1991




3.0-4.0 m. 15.57 1.580
4.0-5.Om. 16.01 1.530
5.0-6.0 m. 16.38 1.680
6.0-7.0 m. 16.75 1.650
7.0-8.0m. 16.90 1.740
8.0-9.0 m. 16.82 1.620
9.0-10.0 m. 17.14 1.720
10.0-11.Om. 17.17 1.690
11.0-12.0 m. 17.13 1.760
1.0-1.25 r. 17.15 1.690
1.25-1.5 r. 16.84 1.640
1.5-1.75 r. 16.65 1.610
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Kostni vek reprezentuje chronologicky vek, v nemz dane skore kostni zralosti je 50. percentil.
Nejvalidnejsim ukazatelem stupne biologickeho zrani jedince je stupefi osifikace jeho
postkranialniho skeletu. Stanoveni tzv. kostniho veku je v soucasnosti nejpfesnejsi metodou
stanoveni biologickeho veku ditete. Zmeny, ktere se vyskytuji u kosti vsech zrajicich
(rostoucich) jedincu, jsou u vsech vysoce podobne a variabilni je jen cas, v nemz k temto
zmenam dochazi. Kazde osifikacni centrum prochazi urcitym poctem morfologickych stadii,
jejichz posouzeni je zakladem pro urceni stupne kostni zralosti. Vsechna centra kostniho zrani
mohou byt velmi snadno identifikovana na rentgenovem snimku ruky, kteraje pro dany
ucel nejvice informativnim a snadno dostupnym oddilem kostry.
Metody hodnoceni kostniho veku
V soucasnosti nejpfesnejsi metodou stanoveni kostniho veku je metoda TW2, vytvofena
Brity Tannerem a Whitehousem na zaklade longitudinalniho rentgenoveho sledovani 3000
britskych chlapcu a divek (1975). Metoda TW2 je zalozena na hodnoceni tvaru, velikosti a
prostorovych v/tahu kosti ruky. Posuzuji se distalni epifyza radia a ulny, prvni, tfeti a paty
metakarp, proximalni, stfedni a distalni falangy prvniho, tfetiho a pateho prstu a sedm
karpalnich kosti. Pro kazdou z uvedenych kosti autofi identifikovali osm stupnu zralosti
(znacenych pismeny B az I , viz schema) a kazdemu stadiu zralosti pfidelili ciselne skore.
Soucet vsech skore zhodnocenych kosti urcuje celkove skore skeletalni zralosti, ktere s vekem
nabyva az hodnoty 1000. Zjistene skore zralosti se pfevadi podle tabulek atlasu TW2 na
hodnotu kostniho veku, kdy skore 1000 pfedstavuje plnou zralost skeletu, resp. ukonceny
skeletalni rust.
Kostni vek reprezentuje chronologicky vek, v nemz dane skore zralosti je 50. percentil.
Tabulky metody TW2 uvadeji relaci skore a veku zvlasf pro divky a chlapce. Obe pohlavi
sice prochazeji shodnymi stadii vyvoje, ale vyznamne rozdilnou rychlosti. Zohledneni
sexualniho dimorfismu biologickeho zrani (mezipohlavni rozdil je dva roky patfi k
pfednostem metody TW2.
Metodu TW2 je mozne vyuzit pro samostatne hodnoceni kompartmentu radius-ulna-
metakarpy-falangy (v metode oznacovanem jako "RUS" = Radius-Ulna-Short bones ) ci
pro samostatne hodnoceni kompartmentu ossa carpi ("zapesti"). Kompartment ruky RUS
vyznamneji koreluje se stavem rustu jedince nez samostatne karpalni kosti a hodnota RUS se
proto vyuziva pro prognozu rustu, resp. zcela exaktne (v rovnicich metody TW2) pro
pfesnou predikci finalni vysky.
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Soucet skore RUS a skore ossa carpi vytvafi hodnotu TW20, ktera se die nasich
dlouhodobych zkusenosti nejvice blizi faktickemu biologickemu veku ditete. Hodnoty TW20
jsou v atlase TW2 metody rovnez tabelovany. Soucasti atlasu jsou i percentilove grafy hodnot
RUS, ossa carpi a TW20, podle nichz Ize jednoduse stanovit postaveni (pf.: miru urychleni ci
opozdeni osifikace) vysetfeneho jedince mezi vrstevniky.
Za normalni variabilitu kostniho zrani je povazovano pasmo plus-minus dva roky (casne,
resp. pozde zrajicici). Kostni vek vyssi, resp. nizsi, o dva roky nez kalendafni vek je velmi
suspektni patologickou situaci.
Pracujeme tedy proto s "RTG rukytf a nikoliv s "RTG zapesti", jak je z minulosti v
odborne vefejnosti zazito.
Pro metodu TW2 pozadujeme rentgenogram leve ruky v rozsahu od distalnich epifyz
radia a ulny az k distalnim epifyzam falangu . Metoda TW2 dovoluje stanoveni kostniho
veku s presnosti na desetinu roku.
Uplatnuje se i pri stanovovani rustove diagnozy u deti s urychlenim ci opozdenim
biologickeho veku, Kostni vek je jedinecnym podkladem pro exaktni predikci dospele vysky




Na schematu vidime vyvojova stadia B - I pi \o metakarpu podle skaly Tannera a
Whitehouse. Napfiklad stadium G, kdy epifyza vytvafi cepicku metafyzy, nachazime u obou




Tanner J.M., et all.: Assessment of skeletal maturity and prediction of adult height(TW2),
London, Academic Press 1983.
Greulich, W.W., Pyle, S.I.: Radiographic atlas of skeletal development of the hand and wrist,
2. ed., California, Stanford University Press, Stanford California, 1959.
2.10 Testikularni voluin
Objem varlat v mililitrech.
Orientacni body
Delka varlete (podel jeho podelne osy) a sirka varlete (nejvetsi sifka kolma na podelnou
osu).
Objem varlat u chlapcu Ize v kazdem veku snadno stanovit palpaci pfi soucasnem porovnani
se standardizovanymi modely elipsoidu ruzne velikosti. Standardizovane modely dvanacti
elipsoidu objemu od jednoho do dvacetipeti mililitru (1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 10, 12, 15, 20 a 25 ml)
vyvinul svycarsky endokrinolog Prader (1966), mezinarodne bezne je oznaceni Praderuv
orchidometr.
Nastup fyzicke puberty u chlapcu jednoznacne indikuje testikularni objem 4 mililitry, v
prumeru je to ve dvanacti letech.
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V roce s nejvyssi rychlosti rustu tela do vysky, cini testikularni objem zhruba 12 ml (v
prumeru je to u soucasnych ctrnactiletych chlapcu). Prumerna hodnota objemu varlat u
chlapcu s ukoncenym rustem je okolo 20 ml.
2.11 Menarche
Vyznacnym ukazatelem stupne sexualniho zrani u zenskeho pohlavi je menarche - prvni
menstruace. Variabilita veku menarche ve svetovem mefitku je relativne vysoka, zavisi na
geografickych, klimatickych ci etnickych a socialne ekonomickych aspektech.
Tzv. stredni vek menarche ceskych divek podle posledni narodni antropologicke studie
(1991) je 13 let (= 50% divek uvedlo prvni menstruaci pfed 13. rokem, 50% po 13. roce.
Menarche je silne vazana na kostni vek,] vek menarche podle kostniho veku je pouhych
12.5 - 13.5 let. To znamena, ze napf. zcela zdrava divka s prvni menstruaci v 16 letech ma
biologicky vek nejvyse 13.5 roku ("konstitucni opozdeni"), divka s menarche v 11 letech je
biologicky jiste nejmene 12.5-leta ("konstitucni urychleni")
Menarche nastava do jednoho roku po vrcholu rustoveho vysvihu, tedy jiz v obdobi rustove
decelerace. Divka v case menarche ma jiz jen maly zbytkovy rustovy potencial a jeji telesna
vyska ma jiz cca 95 % konecne hodnoty.
Rozhodujici pro menarche je telesne slozeni: prvni menstruaci limituje tzv. kriticke mnozstvi
telesneho tuku, resp. perimenarchealni telesna hmotnost (empiricky je znama casnejsi
menarche divek s nadvahou a divek obeznich a pozdejsi menarche divek hubenych).
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3 Vyznam pohybu
3.1 Zakladni pohybove vazby
Pfedpokladem pohybove aktivity je zvladnuti zakladnich pohybovych schopnosti. Jejich
kombinace tvofi charakter pfislusneho telesneho projevu. Rozeznavame ctyfi hlavni
pohybove schopnosti..
3.1.1 Obratnostni schopnosti
Obratnostni schopnosti jsou fyziologicky vyjadfovany neuromuskularni koordinaci. Nejsou
izolovane, podileji se na nich i silove, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Ulohu plni i
vzajemna korelace mezi jednotlivymi prvky pohyb provadejici tkane. Samozfejmosti je
vzajemna korelace agonistu i antagonistu. Ulohu hraje celkovy i lokalni stav organismu. Mezi
limitujici faktory patfi stav kloubnich struktur a zejmena moznost jejich optimalni vykonnosti.
Ohebnost nelze nacvicit, limituje ji anatomicka struktura a rozsah ohybove kapacity dany
konfiguraci kloubu, nacvikem se snazime dosahnout optima. Pfekroceni pohybove kapacity je
vzdy v oblasti patologie.
Ohebnost zpetne ovlivni stav svaloviny a ostatnich mekkych struktur. Pfedskolnim veku je
dobou kloubni hypermobility a vazivove elasticity. Tyto vlastnosti umoznuji pohyb nad
anatomickou charakteristiku kloubu. Hypermobilni projev je i dusledkem moznosti
mikroskopickeho pohybu v epifyzarni linii. Postupem vyvoje uvedene symptomy mizi a
hybnost se dostava do fyziologicke roviny. Bohuzel mnozi se snazi umele a cilene
prodluzovat toto obdobi zvyseneho kloubniho rozsahu. Ohebnost vyjadfuje moznost vykonani
pohybu v cele anatomicke kapacite - podili se na ni navic stav pfidatnych kloubnich organu.
Obratnost definujeme jako schopnost organismu konat casoprostorove vzorce pohybu.
Jejich urovefi, kvalita i rychlost zavisi jak na centralnim fizeni, taki na stupni biochemickych,
fyziologickych a psychickych reakci a nasledne i adaptaci. Jedna se tedy o komplexni
pohybovy vzorec s vyraznym podilem vzajemneho propojeni. Predpokladem odpovidajiciho
obratnostniho projevu je orientacni schopnost v prostoru, moznost diferenciace podilu
dynamickeho a statickeho pohybu, schopnost rovnovahy a dale zapojovani jednotlivych
struktur organismu i jeho vykonnych tkani. Vyraznou slozkou je i tzv. timing, ktery
pfedstavuje vlastni casovou posloupnost v pfesne zahajenem a nasledne provadenem pohybu.
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3.1.2 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti maji zaklad ve schopnosti provest svalovou kontrakci v urcitem case.
Odrazeji kvalitu a kvantitu nervoveho impulzu, jeho vedeni, pfesnost a mistni odpoved'.
Rychlostni projev muze byt z pohledu fyziologickeho rozlicne dlouhy i pomaly.
Vyrazne se zde promita i intenzita svaloveho stahu (silova schopnost), podle rovnice svalove
dynamiky. Tak je v treninku mozne meneni a vzajemne ovlivnovani typu a forem
rychlostnich aktivit. Proto se ve sportu pouzivaji nektere terminy, ktere se pine nekryji s vyse
uvedenymi charakteristikami rychlosti, ale pro praxi maji sve pine opodstatneni; napf. reakcne
rychlostni schopnost - koreluje s kratkodobou svalovou kontrakci, v niz se nejvyrazneji
uplatnuje fidici funkce nervoveho systemu. .
Faze rychlostniho pohyboveho vzorce:
1. akcelerace pohybu,
2. stabilizace dosazeneho pohybu,
3. nastup fyziologicke unavy,
4. nastup patologicke unavy.
Pfedpoklad efektivniho odrazu kratkodobe a intenzivni svalove cinnosti je pfiprava tkani, a to
jak bezprostfedni (rozcviceni), tak i dlouhodoba (trenink). Zasada pfimefenosti zateze (v case
i obsahu) rozhoduje i v procesu pfipravy. Racionalni zvetsovani intenzity cviceni zabrani
vzniku nepomeru mezi projevem svalove kontrakce a jejim vnejsim efektem. Naopak, pfi
preferenci treninku izolovane kontrakce dochazi k vyznamnym projevum, vedoucim az k
patologickym dusledkum. Vysledkem jsou bolesti svalovych uponu, pfechodu, ale i naruseni
funkce a celistvosti vlastniho svalu. Zde jsou pficiny entezopatii a dalsich slozitych
klinickych nalezu (tenisovy loket, ostepafske rameno, fotbalova tfisla apod.). V praxi je jejich
nejcastejsim puvodcem nevhodna pfiprava, nespravna regenerace, nevhodna vystroj a
vyzbroj, klimaticke podminky a v neposledni fade i nadmerna zatez v dusledku kolisani
pracovni kapacity sportovce (poruchy zivotospravy, prodromy choroby, psychicke vlivy
apod.). Take pusobeni nekterych farmak se muze vyrazne odrazit v nastupu problemu v
treninkovem procesu, a to pfi jakekoli forme onemocneni ,,nemocny patfi do postele, ne do
treninkoveho procesu", ale i v dopinku. Kvalita rychlostnich schopnosti je zavazny limitujici
faktor zivota nejen v treninku, ale i obecne, v zamestnani i ve volnem case.
55
3.1.3 Silove schopnosti
Silove schopnosti vyjadfuji komplex integrovanych vnitfnich vlastnosti vedoucich k
pfekonani odporu vnejsich a vnitfnich sil v danem okamziku. Dominantne se na nich podileji
izometricke svalove kontrakce. Zhodnoceni jejich kladnych i negativnich dusledku patfi nejen








Pfi jakekoli indikaci silovych aktivit je tfeba objektivne zhodnotit dosavadni prubeh ontognze
a zejmena dynamiku zmen kostry.
Amortizacne silova schopnost - oslabuje pusobeni vnejsi sily (skoky, doskoky, odhody,
narazy apod.). V posledni dobe, diky rozvoji posiloven a fitcenter, se vyrazne podili i na
nekterych formach posilovani. U oslabenych nebo nedostatecne pfipravenych jedincu se muze
velmi rychle stat zdrojem slozitych klinickych syndromu.
Dynamicko-silova schopnost vicemene koreluje s izotonickou kontrakci. Pfekonava odpor
vnejsiho prostfedi. Vzdy je ve vazbe na dalsi schopnosti a patfi mezi zakladni pohybove
projevy. Je zalozena na vzajemne koordinaci agonistu a antagonistu.
Explozivne silova schopnost limituje maximalni zrychleni pohybu tkane nebo organu.
Synonymum "vybusna sila" pfesne charakterizuje jeji zevni efekt. Je souhrnem spravne
zapojovanych ruznych pohybovych vzorcu, je na nich zavisla a je jimi limitovana.. Jeji odraz
nalezame ve funkcnosti svalove a slachove tkane, ale i uponove oblasti. Potvrzenim jsou
znamky lokalniho zatizeni az pfetizeni s mistni reakci.
Reaktivne silova schopnost pfedpoklada elasticitu svalove tkane. Zavisi na stavu
jednotlivych svalovych snopcu i celkove schopnosti vzajemne koordinace agonistu a
antagonistu a na prokrveni a nervovem zasobeni. Je to schopnost odpovedet na vyraznou
silovou aktivitu. Hlavni jeji funkci jsou brzdne ci brzdici mechanismy. O kvalite, krome
uvedenych faktoru, rozhoduje i lokalizace a funkcni stav efektoru pohybu..
Startovne silova schopnost spousti volnim podnetem silovou akci. Je to vzdy vicemene
konstantni vlastnost, kteraje v souladu s obecnou vykonnosti jedince. Neni vyuzivana pouze
ve sportu, ale i v beznem zivote, pfi lecebnych postupech i v prevenci lokalniho poskozeni.
Jde spise o subkategorii pfedchazejiciho typu, ale se znacnym podilem nervove slozky. Patfi
sem tzv. pfedstartovni stav ve vsech jeho kvalitach.
Staticko-silova schopnost pfekonava vnejsi odpor prostfednictvim formace (resp.
deformace) nebo minimalniho pohybu telesa nebo jeho udrzeni v urcite poloze
(antigravitace). Je charakterizovana pfevahou provadene prace (flekcni, extencni, rotacni,
torzni apod.). Je vsak jednim z nejvyraznejsich faktoru v procesu maladaptace a podkladem
patologickych zmen ve tkanich jiz na subcelularni urovni.
Zaverem je tfeba podtrhnout, ze ani u nejvice sledovanych a kritizovanych silovych cinnosti
nejde jen o izolovanou silovou schopnost, ale vzdy jsou pfitomny i dalsi pohybove vzorce.
Tento fakt musi respektovat nejen trener a sportovec, ale i lekaf a fyzioterapeut. Jejich
vzajemny pomer limituje nejen charakter sportovni cinnosti, ale i fadu dalsich faktoru.
3.1.4 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti tvofi komplex pfedpokladu k vykonavani relativne stejne cinnosti
delsi dobu. Jedna se o submaximalni zatez. Optimalni je jeji realizace v rovnovaznem stavu.
Je to aerobni prace s nekterymi anaerobnimi prvky. Deli se na kratkodobou zatez, kteraje
temef zcela kryta aerobne a probiha od nastupu aerobniho metabolismu (cca od 3 minut) do
zacatku odbouravani tuku (cca do 20 az 30 minut). Stfedne dlouha zatez vyuziva uhrady
prostfednictvim rezervnich latek ve svalech a v dalsich depotech tuku. Dlouhodoba zatez
mobilizuje i bilkovinnou oblast. Tyto procesy se posunuji v zavislosti na intenzite zateze, jeji
kvalite, zatezovane oblasti a jeji anatomicke struktury, i vlivem dlouhodobe adaptace. To je
dulezite zejmena pfi zafazovani fyzicke stimulace do terapie. Ve sportu se deleni vytrvalost-
nich schopnosti vicemene kryje s uvedenymi kategoriemi. Za kratkodobou zatez jsou
pokladany behy do 800 metru, tj. jednotvarne akce trvajici od 45 sekund do dvou minut
(teoreticky obdobi pfed nastupem aerobni glykolyzy). U vetsiny sportovcu se vsak v tomto
limitu odrazi i dalsi aktivity, jako je rozcviceni i pfedstartovni stav. Behy od 800 do 10 000
metru se fadi mezi vytrvalostni cinnosti a nad 10 km mezi vytrvalosti extremni. Krome toho
existuji zateze kombinovane, ktere se v posledni dobe velmi vyrazne uplatnuji jako urcita
modni vlna. Patfi sem supramaratony (100 km, ale nekdy i vice), serie maratonu v prubehu
kratke doby, triatlony a dalsi souteze "zeleznych muzu". I kdyz se jich nezucastnuje mnoho
sportovcu, je tfeba na ne upozornit, nebof se mohou vyrazne projevit v patologii, a to
podstatne vice jako kumulace opakovane maximalni zateze nez momentalniho akutniho
pfetizeni. I vytrvalostni cinnosti pusobi v organismu celkove a lokalne. Vytrvalostni
schopnosti totiz sleduji vyvojovy trend pohybovych schopnosti obecnych, ale maji vyrazne
delsi dobu maximalni kulminace a take jeji doznivani je posunuto vice do staff. Dokonce se
uvadi, ze k nejvetsimu poklesu vytrvalostni schopnosti dochazi az v sedmem zivotnim
deceniu. Vytrvalost vykazuje nejdelsi dobu tolerance organismu ze vsech forem pohybu. Cely
pohybovy rezim primata pfedpoklada vysokou vytrvalostni aktivitu, coz plati zejmena pro jeji
typickou formu - statickou vytrvalost, ktera udrzuje vzpfimenou polohu tela. Pfedpokladem
je opakovana stimulace, ale i racionalni zapojovani hybne soustavy a adekvatni regeneracni
proces. Na ten se v bezne praxi zapomina a je sam o sobe jednim z pouzitelnych prostfedku
prevence poruch a onemocneni. Nelze ovsem opomijet moznou negativni odezvu na
organismus, zejmena na hybnou soustavu, tj. jiz zminene zmeny metabolickych procesu a
vyrazny pokles pH. Dalsim problemem je termoregulace, pfi niz se zvazuje nejen teplo okoli,
ale i charakter zateze. Zvyseni teploty vede az k tepelnemu stresu, takze je bezne, ze
maratonci se zvysi telesna teplota az na 40°C Je uvadeno, ze pfekroceni hladiny 41,7 °C vede
ke kolapsu a hodnoty nad 42, 8 °C jiz znamenaji bezprostfedni ohrozeni zivota, coz plati
zejmena pro horke podnebi, ale muze se to projevovat i v chladu. Druhy pol tepelneho soku je
podchlazeni, ktery ma ale podstatne odlisne znaky a hlavne se manifestuje prodromalnimi
znamkami senzorickeho charakteru. Nelze opomijet ladeni organismu a skutecnost, ze pobyt
ve vode chladnejsi nez 32°C znamena jiz hypotermickou noxu. Dusledky jsou strukturalni i







I u vytrvalostni cinnosti existuji zmeny na urovni subcelulami, bunecne, tkanove, organove i
systemove. Podle centra maximalni projekce provadene zateze se jeste odlisuje vytrvalost
celkova a lokalni. Pfi vyberu vytrvalostnich cinnosti musi byt pfesne indikace a zvazeni
celkoveho i mistniho stavu. U lokalni vytrvalosti je zvlasf dulezity pomer mezi agonisty a
antagonisty a jejich vzajemna vazba. Prave vytrvalostni pohybove cinnosti se vzdy kombinuji
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s dalsimi, zejmena s rychlosti a silou. Vytrvalostni cinnosti patfi mezi nejpouzivanejsi v
rekreacnich formach telovychovne aktivity, dominuji jogging a turistika. Zde je vsak tfeba
opakovane zduraznovat nutnost stfidani cinnosti, aby nedochazelo k jednostrannemu zatizeni
az pfetizeni, a pine respektovat telesnou hmotnost a event, pfidatnou zatez (batohy). Musi
platit zakon adekvatnosti pohybu (vcetne chuze) ve vztahu k hmotnosti. Kazda nadvaha nad
20 % je kontraindikaci pro behove formy vytrvalecke aktivity a nad 25 % i pro vlastni
turisticke formy chuze. V techto pfipadech je tfeba volit jine aktivity, pusobici dlouhodobe se
submaximalni intenzitou a minimem lokalniho pfetezovani zejmena nosnych kloubu.
Metodou volby je zejmena cyklistika, veslovani a za urcitych podminek i plavani.
3.2 Vyznam pohybu v ontogenezi
Cely zivot vsech primatu je bezprostfedne propojen s pohybem. Aktivne ovlivnuje vsechny
vyvojove etapy, spolupodili se na jejich dynamice a take usmernuje jejich prubeh. V ranych
stadiich ontogeneze spolurozhoduje i o torn, jak bude jedinec utvafen v dospelosti a jak bude
vypadat obdobi regresnich zmen. Pohyb se podili na tvorbe aktivniho zdravi, nemocnosti,
vykonnosti a dokonce ovlivnuje i pfisti generace. Stava se nutnosti pro proces utvafeni a
potencovani zivotniho stylu. Zarovefi je relativne pfesnym kriteriem kontroly prubehu
ontogeneze (viz nasledujici graf.) V nejranejsich etapach vyvoje je hlavnim stimulatorem
mentalnich funkci (jeste neni vyvinuto abstraktni mysleni). To zduvodnuje dvoji pohled na
pohyb - nestaci jej jen stimulovat, iniciovat a provadet, ale je nutne jej vzdy velice pfesne
sledovat a analyzovat. Z toho vyplyva i princip evolucni fyziologie pro rana stadia
ontogeneze:
fenotypicka exprese genetickych vloh se uskutecnuje na zaklade interakce s vnejsimi faktory
v prubehu celeho vyvoje, vyvojove zmeny se nerealizuji plynule, v urcitych vyvojovych
etapach je pro vyvijejici se soustavu nezbytne, aby vznikla urcita konstelace vnejsich faktoru
nutnych pro optimalni vyvoj, tato vazba k prostfedi se realizuje na rozlicnych urovnich,
adekvatnost techto urovni je pfedpokladem optimalniho vyvoje, dojde-li k poruseni teto
adekvatnosti, mohou vzniknout vyvojove modifikace transformace fenotypu na urcitem
vyvojovem stupni muze zpusobit, ze v dalsim vyvoji jedince (nezavisle na torn, ze nove
vyvojove zmeny vznikaji v urcitou dobu a za odpovidajicich vztahu k vnejsimu faktoru)
nastane vhodna konstelace a vznikaji nove, opozdene vyvojove poruchy. Tyto zakonitosti
vysvetluji nejen moznou patologii adaptace, ale obecne i zasadu adekvatniho pohybu v kvalite
i kvantite v urcitem stadiu ontogeneze.Pohyb pusobi na vyvoj a vyvoj pusobi na pohyb. Tato
dynamicka vazba pfesne vymezuje roli fyzicke stimulace pro nejmladsi vekove skupiny.
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Pfi volbe sportovnich cinnosti je tfeba vzdy zvazovat, zda zafazujeme sport jako takovy, nebo
zda pouzivame prvky sportu pro vyvolani nekterych pohybovych vzorcu. Sam sportovni
trenink je uvedomela cinnost. Aby ji jedinec mohl provadet, musi mit krome ostatnich
pfedpokladu i dostatecne vyspelou myslenkovou kapacitu.
3.2.1 Pohybova stimulace v prenatalni ontogenezi
V prubehu embryonalniho vyvoje se s vlastni pohybovou stimulaci jedince setkavame ve
forme ovlivneni pohybem matky. Nutno ovsem zvazovat nejen jeho typ a intenzitu, ale i
moznou traumatizaci plodu, jak pfimou, tak i neprimou. Mikrotrauma muze ovlivnit vyvijejici
se plod zejmena v prvnim trimenonu, a toto riziko se mnohdy nedocenuje.
3.2.2 Pohybova stimulace v postnatalni ontogenezi
Kojenecke obdobi vytvafi zakladni pohybove vazby, dite se v tomto obdobi nauci sedet,
zvedat hlavicku, stat a zacne i pocatek chuze. Pohyby jsou odrazem stupne zrani organismu a
proto musi byt v souladu s nim take navozovany. Aktivita ve spravne zvolene forme i obsahu
stimuluje a naopak stimulace v nevhodne dobe, v kvantite a kvalite muze zpusobit
patologickou adaptaci v pfetezovane oblasti. Pohyb sam se podili i na utvafeni patefe, ktera s
vyjimkou sakralni oblasti je za fyziologickych podminek po narozeni rovna, zvedanim
hlavicky dojde k tvorbe krcni lordozy, sezenim se formuje hrudni kyfoza a konecne
vertikalizaci (stoj) vznika bederni lordoza. Dite voli spontanne a reflexne pohyby dynamicke,
kratkodobe a pfi torn znacne intenzivni. Upfednostnuje ty, ktere jsou provazeny nejvetsim
mnozstvim vjemu. Napf. oblibenost chrastitka tkvi v moznosti pohybu a bezprostfedni
odpovedi na nej, ve zvukovem projevu, barevnosti i moznosti vyvolat pohyb. Podobne je to i
s dalsimi hrackami. Ty se musi po zasahu mladeho individua pohybovat. Hlavnim kladem
mice je prave pohyb a snadnost jej vyvolat. Vsechny tyto cinnosti vychazeji z vazeb
obratnostniho charakteru, zalozenych na neuromoskularni koordinaci, dale rychlosti a
dynamicke sily. Dite vyvola rychlou svalovou kontrakci se zapojenim rychlosti i sily, ale
nedokaze jeste dostatecne zvladnout silu statickou, ktera se projevuje stabilitou polohy tela i
jeho jednotlivych casti. Cilena pohybova stimulace je zalozena na reflexm'ch cinnostech.
Slozitejsi je vyjadfit se k dalsim cinnostem, se kterymi se v tomto obdobi obcas setkavame:
pobyt kojencu v bazenech a opevovani tzv. plavani kojencu. Jde o reflexne vyvolany pohyb,
navic vyuzivajici pud sebezachovy, nejde vsak o plavani v pravem smyslu slova. Je uvadeno,
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ze pokud se nepokracuje s vyukou systematicky bez pfestavky, musi dite, ktere jako kojenec
umelo plavat, v pfedskolnim veku s plavanim zacinat od uplneho pocatku. Podobne
diskutabilni jsou i experimenty s krasobruslenim u kojencu. I zde Ize vychazet z reflexne
vyvolaneho pohybu v atypickych podminkach, pozor je tu vetsi riziko maladaptace, zejmena
v oblasti vazivove slozky. Tyto cinnosti (pokud nejsou pfesne indikovany z terapeutickych
duvodu) pokladame spise za kuriozitu nez za potfebnou a ucinnou ranou a racionalni
pohybovou vychovu.
V batolecim obdobi se vytvari pestra paleta dulezitych pohybovych vazeb, tj. chuze, a zacnou










Znamena to nejen vyssi kvalitu, ale zaroveri i stabilitu chuze. Obdobi je ukonceno .zvladnutim
behu. I batole ma potfebu vysoke pohybove aktivity, jak v kvalite tak i kvantite ve vsech
urovnich. Jednotlive formy stfida ve forme i obsahu. Je nutne vyuzivat napodobovaci
schopnost ditete - rodice i vychovatele musi pohybove struktury demonstrovat.
Nenahraditelna je spontanni aktivita, kterou je nutno propojovat s aktivitou fizenou - uceni
pohybu. Jedna bez druhe nevedou k racionalnim edukacnim, ale ani zdravotnim efektum.
V aktivnim pohybu travi batole az 70 - 80% casu kdy nespi nebo neji. Vyzaduje pfitomnost
dospeleho, napodobuje jej a potfebuje. Vychova proto musi kombinovat obecne formy s
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vychovou k pohybu. Nestaci dite jen naucit chodit, ale i hrat si a vybiratdalsi cinnosti, hazet,
lezt pfes pfekazky apod. Jiz v tomto veku dochazi k diferenciaci podle pohybove potfeby na
hypo-, hyper- a normobilni. Snaha po poznani, i kdyz v tomto obdobi jeste nikterak cilena,
vede k vyhledavani fady zdanlive nepochopitelnych cinnosti a je komplikovana strachem z
nepoznaneho. Pohybem dite realizuje svou myslenkovou aktivitu a naopak.
Vhodne pohybove cinnosti v batolecim obdobi jsou nasledujici:
1. Obratnostni - neuromuskularni aktivity zejmena koncetin, zalozene na rychlem stfidani s
vyuzitim hracek.
2. Vyuzivani rychlostnich pohybovych aktivit, zalozenych na izotonickych svalovych konak-
cich s castym stfidanim.
3. Pohybovou aktivitu vyvolavame:
a) myslenkovym pochodem ditete,
b) navozenim dospelymi,
c) stimulaci dalsimi detmi.
V systemu vychovy by se mely vsechny tfi slozky uplatfiovat rovnomerne. Bohuzel tomu tak
neni a casto Ize pozorovat spise omezovani batolete. Zcela chybi racionalni individualni
pohybova vychova.
Pfedskolni vek limituje na jedne strane dosazeni vyssiho typu lokomoce - behu - ovladnutim
bezdotykove lokomoce a na druhe strane vstupem do skoly. Pokracuje narust pohybove
vybavy, dite ma velkou pohybovou potfebu jak v kvalite, tak i kvantite. Zasadne by vsakmelo
platit, ze uvedene hodnoty jsou vhodne pro deti normomobilni, kdezto hypermobilni by je
mely mit o 20 % vyssi a naopak hypomobilni o 20 % nizsi. Pro dite by melo byt za zivotni
minimum pokladano pohybove mnozstvi, ktere nepoklesne pod polovinu udavanych hodnot.
V tomto veku je typicky znacny sklon k napodobovani starsich. Pfetrvava autorita, a tim i
odpovednost rodice a vychovatele. Dale je toto obdobi charakteristicke velkym rozsahem
kloubni pohyblivosti - je dokonce nazyvano obdobim laxnosti vazivoveho aparatu. To vede
mnohe trenery ke snaze prodluzovat tuto vekovou charakteristiku i dale, napf. v gymnastice a
baletu, a tak vznika riziko maladaptacnich procesu. Pokracuje rychle stfidani cinnosti.
Obraz motoricke charakteristiky je u ctyf az sestileteho ditete nasledujici:
- preference rychleho stfidani ruznych forem pohybu,
- priorizace dynamickych pohybovych struktur pfed statickou praci,
- omezovani dlouhodobych jednotvarnych cinnosti,
- vysoka motivacni potfeba vsech aktivit,
- vyuzivani moznosti propojit mysleni s konkretnim pohybem,
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- vyuzivani, ale i riziko vysoke napodobovaci schopnosti ditete,
- autority starsich a dospelych mohou pozitivne ale i negativne zasahnout do vychovy obecne a
pohybove,
- v kriteriich hodnot se zacina projevovat priorizace fyzicke vykonnosti.
Dite v tomto veku ovlada beh i jeho jednotlive slozky, jako je skok do dalky a
postupne i do vysky. Dokaze chytit i odhodit mic, zvlada jiz skutecny nacvik plavani. Tyto
pohybove prvky mohou napomahat k diagnostice motorickeho vyvoje zejmena v pfipade,
pokud je spoluprace s ditetem obtizna. Pfi nacvicich se preferuje cviceni vseobecne
rozvijejiciho charakteru, zalozene na detske hfe. Nafizovani ani zakazovani nejsou vhodne a
mohou byt zdrojem naslednych poruch. Pfi detske hfe sportovniho charakteru, i kdyz zdanlive
pro vek nevhodne, je nutne dite pouze usmernit, diskutabilni a casto neucinny je zakaz, natoz
trestani. V batolivem veku se tvofi zaklady pohybove struktury, v pfedskolnim veku se
upevnuji a vytvafi se vztah k pohybu vubec. Dite pocit'uje jeho potfebu a nikdy nesmi mit
pocit, ze pohyb je neco nevhodneho, ze je vyrazem nevychovanosti nebo nekazne.
Sportovni prvky zafazujeme podle techto zasad:
- rychle stfidani rychlosti, obratnostni a dynamicky silove aktivity,
- exploatace zakladu sportovnich her: hazeni mice na cil nebo druhemu v terenu, ve vode,
kopani mice v terenu,
- behove discipliny vcetne pfekazek s motivacni naplni hry - honicky, schovavana apod.,
- turisticke cinnosti s pestrym stfidanim aktivit a podtrzenim motivacni slozky,
- nektere obratnostni cviky gymnastickeho charakteru s vyloucenim krajnich poloh, zejmena v
patefni oblasti (kotrmelec).
Pfi organizovani detskych aktivit je vzdy nutne diteti umoznit dostatecnou kompenzacni
cinnost a take dat prostor i cas pro spontanni detske hry. Ty se stavaji vyznamnou slozkou
vychovy jak v obecne, tak i pohybove oblasti. V pfedskolnim veku by mely byt dany dobre
zaklady pro pohybove dovednosti ale i aktivity obecne, nebof skolni vek se svou limitaci
volneho casu stava velmi kritickym obdobim dalsiho vyvoje.
Skolni vek je pro svou delku i charakter vyvoje znacne pestry a proto se deli. Obdobi zastihuje
pubertu a take prepubertalni akceleraci i postpubertalni fazi.
Pfi volbe cinnosti ditete ve skolnim veku se kriticky hodnoti:
1. stupen adaptace ditete na provadenou ci pfedpokladanou cinnost,
2. stupen vyvoje,
3. vytvofeni pohybovych vazeb dane procesem uceni v pfedchazejicich etapac/i vyvoje,
4. proces uceni a schopnost jak ve skolni vyuce, tak zejmena ve vychove pohybove,
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5. vliv zevniho prostfedi,
6. geneticke pfedpoklady,
7. antropometricke slozeni tela.
Mladsi skolni vek zahrnuje dobu od ukonceneho 6. roku a konci 10. rokem. Ve vztahu k
prepubertalni akceleraci a dalsim zmenam ve vyvoji se nekdy jeste rozdeluje na mladsi a
stfedni. V tomto obdobi pokracuje vyvoj i rust ditete a zustava vysoka potfeba pohybu, kterou
limituje hlavne cas. Stejnou dobu, kterou dite travi ve skole, by melo mit k dispozici pro
volne hry.
Telovychovna aktivita v tomto veku musi obsahovat vsechny pohybove vzorce se
zasadou casteho stfidani a specificke motivace. Ke konci obdobi nastava moznost zahajeni
skutecneho sportovniho treninku. Stale jeste pfevazuje chapani sportovniho treninku jako
formy hry. V hierarchii detskych hodnot zcela dominuje fyzicka zdatnost a fyzicky zdatni
jedinci jsou vudcimi elementy kolektivu.
Sportovni aktivity v mladsim skolnim veku vychazeji z techto priorit :
1. rychlostni a rychlostne silove,
2. obratnostni,
3. dynamicka sila,
4. prvky vytrvalosti, spise vsak rychlostni vytrvalost. Vlastni vytrvalost je i v tomto veku
pfimo vazana na motivacni naplri.
Vyraznou roli tu hraje i hodnoceni biologickeho veku, ktery se od kalendafniho casto odlisuje
v mezich ± 10 %. To plati i pro motoricke projevy (viz obr. 3.1).
Podil pohybovych dovediiosti ( v deiuiim reziniu )
6 let 8 let 10 let
obratnost rychlost D sila
Obr. 3.1 Podil pohybovych dovednosti
65
Stredni stupen skolniho veku pokryva obdobi od 10 do 11 let. Zde se jiz zacina projevovat
pubertalni etapa s velice vyraznou pohybovou potfebou. Jiz pfedchazejici prepuberta znamena
pro organismus vlastne urcity typ zklidneni pfed ,,boufi". Dite je z hlediska pohybovych
projevu velice tvarne a toho se mnohdy vyuziva (nebo z naseho pohledu spise zneuziva) k
dosahovani pohybovych projevu, ktere ne vzdy koreluji s biologickou podstatou veku. Zvlaste
v nekterych sportech, kde je nutna intenzivni a dlouhodoba pfiprava, se mnozi snazi absolutne
exploatovat dite pfed pubertou k vrcholovym vykonum. Mnohdy se dokonce vyskytuje i
systematicke a cilene odsouvani menarche. Ackoli jsou rozdily mezi detmi v tomto obdobi
relativne male, presto se musi peclive zvazovat stupen vyvoje i rustu.
Starsi skolni vek je obdobi od 121et veku ditete do ukonceni skolni dochazky. Diky ruznym
skolnim reformam se tak dostavame casto do sporu, kdy konci. Vetsinou v nem probehne
puberta i postpubertalni etapa. Meni se utvafeni tela, vnitfni prostfedi, vybaveni a take
pohybova potfeba jak ve forme, tak i obsahu. Zvysuje se svalova sila, ale ruku v nice s ni se
nezvysuji pevnost slach a vazu, kostni zrani apod. Proto se starsi skolni vek hodnoti jako
kriticka perioda vyvoje, s manifestaci onemocneni, ktera mohou zpusobit pfetizeni in
juvenilni hypertenze.
Z hlediska pohybu toto obdobi charakterizuje:
- vysoka potfeba pohybu,
- potfeba zapojovani vsech casti organismu v rovnovaze k pfedchozim pohybovym vazbam
(kompenzace nezatezovanych),
- pestrost cinnosti,
- pohybova potfeba se podfizuje nove vzniklym myslenkovym vazbam,
- zajem o nektere pohybove cinnosti, ktere v pfedchazejicich obdobich byly tlumeny (silova
cviceni, soutezivost),
- zvysena potfeba aktivniho odpocinku oproti pasivnimu,
- velka napodobovaci schopnost vzoru vcetne negativnich aktivit,
- pokles autority rodicu a vychovatelu,
- zvyseny vliv kolektivu a starsich vrstevniku,
- nutnost omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko hypertrofie,
- schopnost svalove diferenciace v dusledku jednostranne zateze a naopak pfi
nedostatecne stimulaci.
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V obdobi starsiho skolniho veku se jiz provadi pfiprava na sportovni vykony, mnohdy jako
nedilna soucast denniho rezimu. Stale jeste orientacne plati schema podilu specializovane a
vseobecne rozvijejici pohybove aktivity.
Spravna volba sportovnich aktivit ve spravny cas je rozhodujici pro budouci vykonnost,
naopak nespravna a nepfesna urceni typu zatizeni mohou potlacit mnohe talenty. Proto vyber
do specializovaneho treninku pfed pubertou je vzdy riziko, ktere muze vest ke ztrate
talentovaneho jedince, a navic jej i poskodit nejen fyzicky, ale casto i psychicky. Dnesni
moda rane specializace je vedena spise snahou pfedbehnout ve vyberu ostatni sporty pfi
vyhledavani pohybove nadanych. Pfehlizi se i riziko zafazeni nikoli talentovaneho, ale
bohuzel casto akcelerovaneho ci hypermobilniho jedince. Ve starsim skolnim veku, kdy jiz
vetsina sportu ma specializaci na vysokem stupni (a nektere dokonce i vykonnost), jsou
mozne rozdily v biologickem starnuti az o dva roky ve vztahu ke kalendafnimu veku.
Zasady pri volbe sportu ve starsim skolnim veku:
1. dostatecnost pohybove stimulace,
2. pfihlizeni k pohlavnim rozdilum,
3. vhodne prostfedi s omezenim negativniho vlivu (kouf),
4. preference sportu s harmonickym zatizenim celeho organismu,
5. omezeni statickych cviceni a cviku s rizikem lokalniho pfetizeni, at'jiz maximalni zatezi
nebo mikrotraumaty,
6. motivacni naplfi,
7. zakaz zvedani vyssich zavazi nez je 10 % celkove hmotnosti tela do puberty, 30 % do
ukonceni vyvoje.
Dorostovy vek - adolescence ukoncuje pfipravu na dalsi zivot v povolani i ve sportovnich
aktivitach, ktere v tomto obdobi zacinaji prakticky vsechny. V tomto veku je zvlaste dulezite
vytvofeni potfeby pohybu. Take vstup do zamestnani a ukonceni povinne skolni vyuky
potencuji vznik hypomobilie. Cilene stimulovani adolescentu spada do oblasti povinnosti
celeho vychovneho systemu. Spravna volba forem pohybu musi odrazet nejen fyziologicky
vyvoj, ale i spolecenske podminky. Vyhodou je vznik fady novych, pro mladistve velice
atraktivnich forem cviceni, napf. aerobiku, skateboardu, bojovych umeni a nakonec i stale
kritizovane kulturistiky . Zde je vsak treba vzdy respektovat biologickou zakonitost
adolescentniho veku a skutecnost, ze k ukonceni vyvoje kosti dochazi u chlapcu az po
dvacatem roku zivota.
Dospely vek Zatimco u ditete a adolescenta se pohyb pfimo podili na utvafeni funkce i tvaru,
u dospeleho napomaha k udrzovani funkci i konfigurace, rovnovahy vnitfniho prostfedi,
stimulace cinnosti organu i organismu jako celku. Kvalita a kvantita pohybu dospeleho je
urcena nejen genetickym kodem, ale i velmi vyrazne vychovou. V detstvi se rozhodne, jake
budou pohybove projevy jedince v dospelosti. V soucasnosti se telovychovna aktivita vsude
na svete stava vyznamnym cinitelem v procesu regenerace pracovni sily, ale i udrzovani a
vytvafeni aktivniho zdravi. Sportovni aktivity by mely byt soucasti denniho rezimu.
Aby sportovni aktivity v dospelosti mely efekt, musi odpovidat:
- veku a zdravotnimu stavu s pfihlednutim k pohlavi,
- pohybove aktivite v pfedchazejicich obdobich a pfihlizet k vrozenym pfedpokladum k po-
hybu (pohybove aktivite rodicu a prarodicu),
- prostfedi, v nemz jedinec vyrustal a zije,
- charakteru povolani, zejmena ve vztahu k fyzicke praci.
Dnes jiz neplati, ze fyzicky pracujici nejlepe vyrovna pohybovou jednostrannost v dusevni
cinnosti a naopak. Bylo prokazano, ze charakter prace ovlivnuje organismus jako celek a ze
podle tohoto ovlivneni je nutne provadet take regeneracni fazi denniho rezimu. Ta se vsak
svym charakterem i intenzitou nutne odlisuje od zateze v zamestnani, musi ji kompenzovat a
pfimefene zatizit cely organismus. To je take princip vyuzivani sportovnich aktivit jako
racionalne vyuziteho volneho casu. Preferujeme zejmena cinnosti submaximalni intenzity s
dlouhodobou pusobnosti (letni a zimni turistika, vysokohorska i normalni, kanoistika,
jogging). Kolektivni hry maji svym charakterem podstatne sirsi pusobnost nez individualni
pohybove aktivity a zalezi na akterech, ktera z nich pfevladne. Stale jsou vhodnou moznosti
cileneho davkovani zateze jak mentalni, tak fyzicke slozky. Jako specificke Ize doporucovat
dalsi sporty s individualnimi zatezemi atletiky, sjezdoveho lyzovani a gymnastiky. Pfesne
indikace vsak vyzaduji upolove sporty. I kdyz jejich bohata pohybova naplfi je vysoce
pozitivni, je nutno respektovat samozfejma rizika kontaktu. Jsou tak dalsi z uzce
ohranicenych moznosti regenerace sportem.
Stejne jako v detstvi musi sportovni aktivita u dospeleho odpovidat veku a musi stimulovat
organismus harmonicky a vsestranne. Je nutne respektovat prolinani dynamicke prace se
statickou praci a prolinani jednotlivych pohybovych dovednosti. Potfeba pohybu trva cely
zivot a meni se pouze jeho kvalita a kvantita, pohyb je pfedpokladem k relativne
dlouhodobemu udrzeni telesnych funkci. Pravidelnost a soustavnost pohybu jsou podminky
udrzeni homeostazy, ale i vykonnosti. Navozovani fyzicke stimulace i jeji ukoncovani musi
probihat pozvolne. Nahly zacatek stejne jako ukonceni mohou vyrazne evidence poskodit. V
pfipade nahleho ukonceni sportovni aktivity se projevi vyrazne abstinencni pfiznaky s velice
nepfijemnymi subjektivnimi pocity i objektivnimi klinickymi pfiznaky. Nebezpeci vznika
zejmena u vysoce trenovanych sportovcu, a proto i v pfechodne casti treninkoveho cyklu je
nutno upravit pohybovy rezim.
Pro kazdeho dospeleho sportovce plati
1. Dodrzovat posloupnost pohybovych aktivit v kvantite i kvalite.
2. Nelze ihned navozovat maximalni zatez, a to jak v jednorazove expozici, tak i v dlouhodo-
bem zatizeni.
3. Vyuzivat pozitivniho vlivu kolektivu, zejmena u starsich osob je nutny individualni pfistup
podle veku, zdravi a vykonnosti.
4. Objektivne hodnotit motivacni naboj vybrane nebo doporucovane aktivity z pohledu cvi-
cence i charakteru sportu.
5. Pfisne individualni pfistup pfi vyberu sportovni cinnosti - kulhajici "bezec pro zdravi" neni
dukazem hrdinstvi, ale nespravne zvolene a provadene pohybove aktivity.
6. Beh je vyssi formou lokomoce, druhou a zakladni je chuze. Proto i "fast walking" rychlosti
nad 6km/hod muze dospeleho jedince pozitivne ovlivnovat.
7. Kazda volna pohybova aktivita dospeleho musi byt synteticky proces, nikoli nahodne roz-
hodnuti.
Seniorsky vek. Zafazovani sportovnich cinnosti u starsich lidi se diky stale se menicim
zivotnim stylum a podminkam stava stale vice aktualni. Orientacni znalosti o pusobeni
pohybovych aktivit na organismus senioru jsou pfedpokladem jejich efektu a nakonec i
terapie. Sport u stareho cloveka sehrava vyznamnou ulohu v prevenci onemocneni, oddaleni
nastupu regresnich procesu, vyrazne ovlivnuje psychiku i denni rezim. Vyssi vek ma vsak sve
zakonitosti, ktere se vyrazne podileji na volbe, kvalite a kvantite pohybove stimulace a tedy i
aktivniho sportu (vcetne zavodnich ) - Ize je pozitivne vyuzit a na strane druhe mohou pro
pacienta znamenat urcite riziko. Sportovani v tomto veku je casto vedeno snahou dokazat si,
ze nedochazi ke "starnuti" - coz je velmi pozitivni faktor, ale soucasne muze znamenat
nebezpeci lokalniho a celkoveho pfetizeni. Vysoka motivacni naplfi sportu muze pfevazit
objektivni znamky neadekvatnosti zateze, coz plati pro fadu veteranu v terenu a zejmena na
zavodech. Proto pfesne defmovani moznosti sportujiciho a pfedpokladane zateze by v tomto
veku mely byt stejnou podminkou jako u deti a mladistvych. Princip osobni odpovednosti a
prava pacienta rozhodovat jiste plati i v obdobi pocinajicich regresnich zmen, povinnosti
lekafe je vsak byt "advokatem zdravi". Pfi sportovnich aktivitach senioru se casto vyrazne
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projevuji zejmena pocinajici skleroticke zmeny v centralnim nervovem systemu. Presto vsak
fyzicka stimulace a sport j sou hlavni prostfedky naplnovani humanistickeho principu "pfidani
zivota k letum". Teoreticka delka zivota je podstatne delsi nez je dnesni skutecnost a
dulezitejsi nez kalendafni je biologicky (vykonnostni) vek jedince.
Pri indikaci pohybovych cinnosti se vychazi z klasifikace WHO, ktera deli zivotni etapy
nasledovne:
- mladi neboli mlada dospelost - do 30 let,
- zralost - 31 az 45 let,
- pfestavba nebo stfedni vek - 46 az 60 let,
- starsi vek 61 az 75 let,
- stafi - 76 az 90 let,
- velmi vysoky vek - nad 91 let.
U senioru je vzdy tfeba respektovat zakonity pokles pohybove obratnosti. Pfi zafazeni
sportovnich cinnosti plati pro starsi osoby tyto zasady:
- naucit pacienta technice provadene aktivity, vcetne "nauceni chuze a behu",
- seznamit pacienta s metodikou, ucinkem a pravidly sportu,
- vyzadovat posloupnost v navozovani cinnosti jednorazove i opakovane (rozcviceni, jednot-
live faze cvicebni jednotky, uklidneni),
- zajistit regeneracni fazi cviceni,
- dodrzovat pravidelnost a soustavnost pohybovych aktivit.
Sportovni cinnosti ve vekove skupine 30 az 45 let musi vychazet z priority udrzeni funkce a
kondice. Dvojnasob to plati pro ty, ktefi provadeli intenzivni sport - je nutne racionalne
pfevest jedince ze sfery maximalnich zatezi na zateze optimalni k veku, vykonnosti a
zdravotnimu stavu. Vrcholovy sport by mel byt v zasade ukoncen 40. rokem zivota. Pohybova
stimulace po 40. roce veku pusobi zejmena na hybnou, obehovou soustavu a oblast
metabolismu.
Podstatne slozitejsi a take odpovednejsi je pfistup k vekove kategorii 46 az 60 let.
Zde je na prvnim miste nutnost analyzy biologickeho (vykonnostniho veku). Mimo jine se u
teto vekove kategorie cinnost terapeuta soustfed'uje na zpomaleni procesu osteoporozy,
udrzeni vykonnosti svalovych jednotek i mentalni slozky a na funkcni vybavenost obehu.
Hlavnimi pohybovymi prostfedky j sou vytrvalost a dynamicka sila, ktere v teto dobe nejdele
udrzuji vysokou urovefi zdatnosti, i z nich je vsak nutne vyfadit maximalni zateze.
7!)
Aktivitou vyssiho veku je tedy vytrvalost ve vsech formach. Optimalni jsou turisticke
pochody vcetne vysokohorskych a lyzafskych, pomaly beh, samozfejme s pfihlednutim ke
kontraindikacim podle choroby. Metodou volby je i jizda na kole, veslovani a plavani s
vyloucenim skoku, take nektere micove hry s individualnim pfistupem. Preference patfi
modifikovane odbijene (s omezenim skoku, vyskoku a smecu) a golfu. Kopana a kosikova
vyzaduje obezfetnost. Popularni tenis neni tim nejlepsim pohybovym stimulem starsich, a to
pro charakter pohybu a uderu. Vznika riziko lokalniho pfetizeni, zvyseneho naroku na maly
obeh a v neposledni fade i riziko zastavovanych a drzenych pohybu. Vysoky podil staticke
prace je jeste zvysovan opatrnosti. Pokud je tenis spolecenskou aktivitou, potom se pfi nem
uvedene pohybove komponenty spontanne omezuji. Naproti tomu pfi stolnim tenise a
badmintonu jsou tyto negativni a mnohdy az rizikove faktory minimalni. Gymnastiku, jizdu
na koni a kuzelky povazujeme u senioru spise za vyjimecnou moznost zpestfeni nez za hlavni
a nejvhodnejsi pohybovou stimulaci.
Vyjadfeni indikace ale i kontraindikace sportovnich aktivit u osob starsich 60 let je ukolem
lekafe, ktery musi hodnotit zejmena stavy doprovazejici tento vek, jako napf. poruchy srdecni
funkce, anginu pectoris, plicni choroby s velkou zatezi maleho obehu, hypertenzi, poruchy
srdecniho rytmu a drazdivosti myokardu, vsechny akutni choroby, aktivizaci chronickych
stavu, zejmena obehovych a dychacich, chronickou nedostatecnost jaterni, ledvinovou
insuficienci, prodelane mozkove krvaceni, poruchy mysleni, akutni a chronicke obtize
pohyboveho systemu apod.
Ovsem i v pfipade techto poruch jsou moznosti vyberu takove aktivity, ktera muze pozitivne
ovlivfiovat zdravi a vykonnost. Absolutni indikace a kontraindikace sportu neexistuje ani v
techto stavech (samozfejme s vyjimkou akutni faze onemocneni).
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4 Vyziva a sport
4.1 Potreba zvyseneho prijmu energie
Jednim z urcujicich faktoru schopnosti sportovce podavat telesny vykon v treninku a
zavodech, a to nejen z hlediska fyzickeho, ale i psychickeho je pfijem energie ve forme
potravy. Velikost energetickeho prijmu zavisi na vydeji pfi vlastnim sportovnim vykonu.
Vztah prijmu a vydeje musi odpovidat potfebe, aby si sportovec za vsech podminek udrzel
idealni telesnou hmotnost a slozeni tela. Pro kazde sportovni odvetvi jsou charakteristicke
telesne typy, ktere maji pfedpoklady k podani maximalniho vykonu, s nimz souvisi i vhodna
telesna hmotnost.
Podil rezervniho tuku na telesne hmotnosti kolisa u sportujicich muzu mezi 4 az 12 %, u zen
mezi 10 - 20 %; z toho v aerobnich sportech u muzu mezi 8 - 13 %, v anaerobnich mezi 10 -
17 %, v aerobnich sportech u zen mezi 12 - 27 % a v anaerobnich mezi 21 -29%. Obecne
plati, ze nepfimefene vysoky obsah tuku muze negativne ovlivnit vykonnost, ale mezi
sportovnimi disciplinami jsou v tomto smeru znacne rozdily. V nekterych pfipadech zalezi na
postaveni, ktere sportovec v druzstvu zaujima (typickym pfipadem je kormidelnik ve veslo-
vani). Sportovci by meli tedy sledovat nejen svoji telesnou hmotnost, ale take slozeni tela, a to
zejmena, kdyz se pokouseji manipulovat se svou hmotnosti. U zen by procento tuku nemelo
klesnout pod doporucene hodnoty, protoze existuje uzky vztah mezi nizkou hodnotou rezerv-
niho tuku a poruchami menstruace.
V treninkovem obdobi se doporucuje pfijimat 50 kcal/kg/den u muzu, ktefi trenuji 90 minut
denne a 40 - 50 kcal/kg/den u zen, ktere trenuji 90 minut denne.
Sportovci, kteri dodrzuji nizkokalorickou dietu (mene nez 2200 kcal/den) by meli pfijimat
mene nez 25 % tuku a meli by jist potraviny s vysokym obsahem zeleza, vapniku, hofciku,
zinku a vitaminu B12. U sportovcu, ktefi konzumuji vysoce kalorickou potravu, muze podil
tuku cinit az 30 % kalorickeho pfijmu, meli by vsak dbat na dostatecny pfivod vitaminu sku-
piny B, at'jiz v pfirozenem stavu, nebo ve fortifikovane potrave.
4.2 Potreba tekutin (pitny rezim)
Behem cviceni je teplo vyprodukovane svaly vedeno do telesneho jadra a centralni teplota
stoupa. Odpovedi je zvyseny krevni prutok kuzi, ktery odvadi teplo z centra do kuze, a na-
stane poceni. Sportovec muze vypotit behem zavodu i vice nez 2 - 3 1/hodinu. Pocenim se
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ztraci voda a v ruzne mife take elektrolyty, oboji je nutne trvale doplnovat. Nahradni roztoky
museji byt hypoosmolarni, aby se snadno vstfebaly a doplnil se objem cirkulujici krve.
Prolongovane cviceni muze vest az vycerpani zasob glykogenu s naslednou hypoglykemii
(viz obr. 4.1), oboji souvisi se zacatkem unavy. Tekutiny a elektrolyty nemohou byt ulozeny v
zasobe a i kdyz je mozna superkompenzace glykogenu, aktualni doplneni sacharidu behem
vykonu muze vykon zvysit. Tekutiny, mineraly a sacharidy vhodne podpofi behem vykonu
cirkulacni, metabolicke a termoregulacni funkce a udrzi objem plazmy.





Obecne se doporucuje nasledujici postup:
U vykonu trvajicich mene nez 1 hodinu s intenzitou 75 - 130 % V02inax je Hmitovan casna
piti, chybi pocit zizne a je zpomalene vyprazdnovani zaludku pro vysokou intenzitu cviceni.
Je vhodne vypit 300 - 500 ml napoje s 6 -10 % sacharidu v poslednich 15 minutach pfed za-
vodem.
U vykonu trvajicich vice nez 1 - 3 hodiny s intenzitou 60 - 90 % V02max je riziko vzniku
hypoglykemie, hypovolemie, hypertermie, dehydratace a deplece glykogenu. Doporucuje se
vypit 300 - 500 ml vody pfed vykonem, a dale vypit behem vykonu 800 az 1600ml/hod
chladneho (12-15 °) 6-8 % roztoku sacharidu s 10-20mmol/l NaCl.
U vykonu trvajicich vice nez 3 hodiny (triatlon a vsechny ostatni ultradlouhe behy) s
intenzitou 30 - 70 % VX^max pfistupuje k vyse uvedenym duvodum jeste riziko
hyponatremie. Doporucuje se vypit 300 - 500 ml vody pfed vykonem a behem vykonu vypit
500 - 1000 ml/hod chladneho 8% roztoku sacharidu s 20 - 30 mmol/1 NaCI.
Po skonceni vykonu, zejmena behem prvnich dvou hodin, doplneni tekutin, elektrolytu a sa-
charidu vyznamne ovlivni rychlost zotaveni, resyntezu glykogenu a vykonnost v nasledujicich
zavodech. Napoje by mely obsahovat 30-40 mmol/1 NaCI a sacharidy v mnozstvi 50
g/hodinu.
4.3 Prijem potravy pred zavodem a treninkem
Tfi az ctyfi hodiny pfed vykonem nepfijimame vetsi mnozstvi potravy, protoze piny zaludek
pfitahuje vetsi mnozstvi krve nutne k produkci zaludecni sfavy i resorpci rozstepenych latek,
a tim je zmensen pouzitelny objem krve k transportu 02. Soustfedeni metabolismu na
energeticky vydej pohybem rusi i dalsi travici pochody. Pfedejde se take gastrointestinalnim
obtizim. Je vhodne, aby v dobe zavodu byl zaludek temef prazdny. Mnozstvi pozite potravy
zavisi na denni dobe, trvani vykonu, stravovacich zvyklostech a travicich schopnostech
jedince. Vhodne je, aby v tomto jidle pfevazovaly slozene sacharidy: chleb, obiloviny, ovoce
a zelenina. Jidlo nema mit vysoky obsah tuku a bilkovin. Dostatek tekutin behem poslednich
60 minut a mala porce sacharidu 5 minut pfed vykonem mohou oddalit unavu a zlepsit vykon.
Obecne se doporucuje, aby potrava 4 hodiny pfed zavodem obsahovala 5 g sacharidu a 1 ho-
dinu pfed zavodem 1 - 2 g sacharidu na 1 kg telesne hmotnosti. Tento postup zajisti snadne
vstfebani a udrzeni normalni hladiny cukru i inzulinu v krvi pfed zahajenim cviceni. Spor-
tovci by nemeli zkouset nove potraviny a menit sve stravovaci zvyklosti v den zavodu. K
tomu je vhodne treninkove obdobi. Nekdy se doporucuje nekolik dni pfed zavodem provest
intenzivni vycerpavajici zatez a potom zvysit pfijem sacharidu. Velke davky glukozy kratce
pfed zavodem nejsou vhodne, vyvolavaji zvyseni sekrece inzulinu a pokles glykemie a nega-
tivne ovlivni vykon.
Podavani kofeinu ve forme 1 - 2 salku kavy 30-60 minut pfed vykonem vyvola zvysenou
utilizaci tuku behem vykonu, a tim setfi glykogen a oddali unavu. Vice kofeinu (hodnota je
velmi individualni) je vsak jiz v rozporu s pfedpisy o dopingu.
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4.4 Zvyseni zasob glykogenu
Rychlost resyntezy svaloveho glykogenu po vycerpavajicim cviceni je zavisla na aktivite en-
zymu glykogen syntetazy a obsahu sacharidu v potrave. Dieta s vysokym obsahem sacharidu
vsak sama o sobe nezvysi zasoby svaloveho glykogenu nad normalni hodnoty (80 - 120
mmol/kg mokre vahy svalu), pokud tomu nepfedchazi vycerpani svaloveho glykogenu a sou-
casne zvyseni aktivity syntetazy. Po pfedchozi depleci cvicenim zvysi nekolikadenni cviceni
za soucasneho pfijmu zvyseneho mnozstvi sacharidu obsah glykogenu ve svalech, ale pouze v
tech, ktere cvicily.
Resynteza glykogenu po tezkem cviceni trva pfi smisene strave asi 24 hodin. Po intenzivnich
vykonech nekolik dni po sobe, neni-li pfijem sacharidu dostatecne bohaty, nedojde k uplnemu
obnoveni glykogenovych zasob. Aby se pfi takovem treninku obnovily zasoby glykogenu, je
tfeba zajistit pfijem sacharidu v mnozstvi 550 az 600 g denne.
Je tfeba poznamenat, ze je rozdil v rychlosti metabolismu jednoduchych a komplexnich sa-
charidu. Serovy cholesterol a triglyceridy se zvysuji po poziti rafmovanych cukru a klesaji,
jestlize strava obsahuje stejne mnozstvi kalorii ve forme skrobu. Nutnost vstfebat velkou
davku glukozy vede k docasne hypoglykemii a pfetizeni hexoso-monofosfatoveho shuntu, coz
zvysuje tvorbu volnych mastnych kyselin a cholesterolu. Komplexni sacharidy, jako je skrob,
hexoso-monofosfatovy shunt zatezuji mene a take vedou k mensimu vzestupu krevni glukozy
a inzulinu. Vytrvalostne trenovane osoby maji po peroralnim podani glukozy mensi hypogly-
kemii nez netrenovani. Take maji vetsi toleranci sacharidu, ktere smeruji do svych glykoge-
novych zasob, a mensi poruchy lipidu v seru. Vyhodnejsi je konzumovat sacharidy ve forme
skrobu nez jako jednoduche cukry.
Existuji take rozdily ve vstfebavani glukozy, fruktozy a sacharozy. Zatimco glukoza vede po
vycerpavajicim cviceni k rychlejsi resynteze svaloveho glykogenu, jaterni glykogen se obno-
vuje rychleji po poziti fruktozy.
4.5 Vyzivove dopliiky
Je znamo, ze se mnozi sportovci pokouseji pomoci ruznych kombinaci potravin zvysit svoji
vykonnost. V posledni dobe se pouziva vyziva s vysokym obsahem tuku, smesi aminokyselin
s rozvetvenymi fetezci, kreatin, karnitin, bikarbonat, fosfaty. Od techto latek se lisi kofein,
ktery nema zadnou vyzivnou hodnotu a je, je-li ho vetsi mnozstvi, zafazovan MOV mezi latky
podlehajici kontrole dopingu. Kofein zvysuje vytrvalostni vykonnost zvysenym vyuzivanim
tuku, zatimco kreatin a bikarbonat by mohly ovlivnit kratkodobe vycerpavajici cviceni.
Jednorazove poziti techto latek se zda byt bezpecne, pouze kofein a bikarbonat by mohly u
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nekterych jedincu zpusobit gastrointestinal™ obtize. Dlouhodoba konzumace diety s vysokym
obsahem tuku muze mit negativni vliv na zdravi tim, ze podporuje vznik aterosklerozy.
Cukry
Dosud se sportovcum doporucovalo pfijimat pfi vysokych treninkovych zatezich 60 - 70 %
celkoveho pfijmu energie ve forme sacharidu. Sportovci casto tuto dietu nesnaseji, a proto se
v soucasne dobe doporucena davka snizuje na 40 az 60 %. Pokud atlet konzumuje denne 5000
kcal, postaci jiz pfijem 45 % sacharidu (tj. 550 g) behem 24 hodin k obnoveni zasob
svaloveho glykogenu. Krome toho, dlouhodobe zvyseny pfijem sacharidu na 60 - 70 % z
celkoveho pfijmu energie by u sportovkyri (bezkyn na dlouhe trate, tanecnic, gymnastek,
krasobruslafek), ktere maji omezeny pfijem potravy, mohl vest ke snizeni pfijmu tuku nebo
bilkovin na hodnoty nebezpecne pro zdravi a vykonnost.
V soucasnosti se pozornost zamefuje na mozny pfinos potravy s vysokym obsahem tuku.
Tyto nazory vychazeji ze zkusenosti, ze pfi vytrvalostni zatezi se zvysuje hladina mastnych
kyselin v krvi, coz dokumentuje zvysenou oxidaci tuku. Jak infuze, tak i peroralni pfijem tuku
zvysuji hladinu volnych mastnych kyselin v plazme a setfi glykogen behem cviceni. Telo i
zdanlive hubenych osob ma totiz k dispozici dostatek mastnych kyselin. Krome toho vztah
mezi vysokou hladinou tuku v krvi a kardiovaskularnimi nemocemi zpochybnuje v praxi pou-
zivat dietu s vysokym obsahem tuku ke zvyseni vykonnosti prave pro tento negativni vliv na
zdravi.
Bilkoviny
Sval, ktery vykonava praci, muze do urcite miry pfijimat atninokyseliny z krve a oxidovat je.
Aminokyseliny mohou vest ke snizeni centralni unavy zpusobene zvysenou hladinou
serotoninu v mozku. Hladiny serotoninu jsou zvyseny pfi vyssich hladinach tryptofanu a ami-
nokyseliny v krvi soutezi s tryptofanem o transport pfes barieru krev-mozek. Podle teto teorie
cim vice amimokyselin cirkuluje v krvi, tim nizsi mnozstvi tryptofanu muze pfestoupit barie-
ru krev-mozek, a tak muze byt snizena centralni unava. Mnozstvi aminokyselin potfebne k
vyvolani tohoto efektu vsak vede ke gastrointestinalnim porucham a zpomaluje transport
vody stfevem, coz je behem cviceni nevyhodne.
Mineraly a vitaminy
Sportovci stale hledaji neco, co by zvysilo jejich vykonnost. Ovlivfiovani vyzivy a pfijem
vitaminu a mineralu navic se zda byt neskodna metoda. Je otazkou zda pomaha skutecne!
Vitaminy jsou nezbytne pro normalni funkci tela. Teprve pfi jejich nedostatku se objevi ne-
pfijemne symptomy. Vetsina sportovcu konzumuje pfimefene nebo dokonce vetsi mnozstvi
vitaminu, nez je doporucena denni davka. Nektefi vytrvalci vsak pfijimaji mene nez 50 % do-
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poruceneho mnozstvi vitaminu B6, B12, kyseliny listove a pantothenove. Jsou bud' vegetari-
ani, nebo jejich potrava obsahuje malo masa, syra, mleka a vajec, ktere jsou hlavnim zdrojem
techto vitaminu.
Na druhe strane extremne vysoke davky vitaminu A mohou pusobit i skodlive. Pfikladem je
ztratu chuti k jidlu, vypadavani vlasu, zvetseni jater a sleziny, zesileni dlouhych kosti a
celkovou podrazdenost. Pfijem vyvazene potravy nevyzaduje doplnky vitaminu ve forme
tablet. Megadavky vitaminu, zejmena vitaminu C, se stejne nespotfebuji, ale vylucuji z tela.
(Proto se asi fika, ze "sportovci vytvafeji nejdrazsi moc na svete".)
Mineraly jsou na druhem miste nejuzivanejsich doplnku vyzivy. Znacne mnozstvi mineralu,
zejmena soli, se ztraci potem, ve slozeni potu jsou vsak znacne individualni rozdily. Cim je
sportovec trenovanejsi a lepe adaptovany na teplo, tim mensi je koncentrace soli v jeho potu.
Take obsah soli v jidle ma vliv na koncentraci mineralu v potu. Nizky pfijem soli potravou
ma za nasledek nizkou ztratu soli potem. Zda se tedy, ze i bez doplnovani ziska telo vse, co
potfebuje, z mineralu pfirozene pfitomnych v potrave.
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Zelezo
Zelezo je hlavni soucasti hemoglobinu, ktery transportuje kyslik v krvi, a myoglobinu - pfe-
nasece kysliku ve svalu. I kdyz anemie z deficitu zeleza snizuje vytrvalostni vykonnost, je
dulezite rozlisovat mezi skutecnou anemii a diluci objemu plazmy, ktera je spojena s opako-
vanym dennim treninkem, zejmena v teplem podnebi. Treninkem se zvysuje objem plazmy
vice nez pocet cervenych krvinek, coz sice vede k poklesu koncentrace hemoglobinu, ale
nema to vliv na pfenos kysliku nebo vytrvalostni vykon. Obsah vody v plazme se dramaticky
meni jak pfi akutnim, tak i chronickem cviceni, zatim co pocet cervenych krvinek zustava re-
lativne staly. A proto tyto zmeny objemu plazmy mohou menit koncentraci cervenych krvinek
nebo hemoglobinu a davaji falesny obraz anemie, nebo naopak zvyseneho poctu cervenych
krvinek:
Podle ruznych studii ma 36 az 82 % zen-bezkyn skutecnou anemii nebo deficit zeleza. Je
tfeba zjistit, zda je jejich vyziva dostatecne bohata na zelezo a drive nez se pfikroci k suple-
mentaci, vysetfit zasoby zeleza v tele a zjistit, zda je zelezo tfeba doplnovat.
4.6 Manipulace s l imotnost i
Vetsina zkusenych sportovcu je schopna udrzet hmotnost, pfi ktere dosahuji nejlepsfch vyko-
nu, bez obtizi. Ve sportech, kde je vykon v relaci k telesne hmotnosti, nebo kde jsou hodno-
cena i esteticka kriteria, je telesny tuk povazovan za balastni latku a je snaha se jej zbavit a
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udrzet podil tukove tkane na nejmensi mozne hodnote, kteraje nezbytne nutna pro udrzeni
dobreho zdravotniho stavu, u deti potom pro jejich rust a vyvoj.
Pfi upravovani hmotnosti je treba snizovat pouze zasobni tuk, vyvarovat se dehydratace, mi-
nimalizovat ztraty svalove tkane a pfijimat tolik energie potravou, aby nebyla omezena ucast
na treninku a zavodech. Pfedem je tfeba stanovit slozeni tela, podil tuku a urcit, jake mnozstvi
tuku ma byt odbourano. Vahovy ubytek by nemel byt vetsi nez 1 - 1,5 kg za tyden, cehoz se
dosahne zvysenym vydejem energie cvicenim pfi soucasnem snizeni pfijmu potravy. V tomto
pripade se kontrola telesne hmotnosti provadi nejmene jednou za tyden a mefeni koznich fas
jednou za 14 dni.
V obdobi zamerneho snizovani vahy musi sportovec pecovat o pfisun dulezitych vitaminu a
mineralu, protoze konzumuje mene potravy, nez je doporucena davka, a je tedy riziko vzniku
malnutrice. Snizovani vahy by se melo provadet v obdobi, kdy se sportovec nepfipravuje na
soutez. V teto dobe muze trenovat s nizsi intenzitou delsi dobu a tak spalovat kalorie, zejmena
tuk. Cviceni pomuze snizit vahu, ale jedinou cestou, jak se zbavit nadbytecneho tuku, je
"castecne hladoveni". Rychla uprava telesne hmotnosti, ktera se provadi behem nekolika dnu
pfed soutezi, je zalozena obvykle na "odvodneni" a vede vetsinou k vyraznemu poklesu vyko-
nnosti, nekdy i k poruse zdravi. Tyto praktiky nelze doporucit a trener by mel dbat, aby si
jeho svefenci udrzovali optimalni soutezni hmotnost behem cele sezony spravnou zivotospra-
vou a pfimefenym treninkem.
4.7 Poruchy vyzivy
U sportujici populace se vyskytuji poruchy vyzivy casteji, nez je obvykle u normalni popu-
lace, a pfedstavuji vazne zdravotni riziko. Jsou v prvni fade psychologickou poruchou a psy-
cholog take je muze lecit efektivneji nez specialista na vyzivu.
Anorexia nervosa (mentalni anorexic) je defmovana jako trvale umyslne snizeni telesne
hmotnosti o 15 - 25 % pod normalni hmotnost. Tato porucha je castejsi u zen, ktere soucasne
trpi i amenoreou. Postizene, i kdyz maji podvahu, trpi obavami, ze by mohly ztloustnout, ne-
pfimefene vnimaji svoji vahu, velikost tela a vzezfeni a obvykle se snazi provadet cviceni s
velkym energetickym vydejem. Mentalni anorexic je casto provazena i psychickymi porucha-
mi. Jeji vyskyt u normalni populace je 3 - 5 %, u sportujicich se uvadi ve 4 - 15 % .
Bulimic (vlci hlad) je charakterizovana obdobimi "zravosti", kdy je postizeny jedinec
schopen snist behem 2 hodin potravu odpovidajici 4000 - 8000 kcal. Pote nasleduje snaha
zbavit se poziteho jidla vyvolanim zvraceni, uzitim diuretika nebo projimadla, nadmernym
cvicenim nebo omezenim jidla. Pfitom dojde k poruse rovnovahy elektrolytu v krvi a vznika
riziko vzniku poruch srdecniho rytmu, caste jsou i psychicke poruchy. Postizeni se obvykle
nelisi hmotnosti ani vzhledem od normalni populace, na rozdil od osob s mentalni anorexii.
Bulimic se nejcasteji vyskytuje u mladych zen do 30 let veku, popisuje se napf. u 5 - 20 %
studentek. Casteji jsou postizeni sportovci, az u 14 % muzu (nejcasteji zapasniku) a 39 % zen
(gymnastika, synchronizovane plavani, pfespolni beh, plavani a potapeni).
Nejdulezitejsi zasadou je, ze stravovani u vrcholovych sportovcu se v podstate nelisi od zasad
platnych pro spravnou vyzivu nesportujici populace. Jsou-li rozdily, potom spise v kvantite
nez v kvalite. Z toho vyplyva, ze neexistuje specialni potrava, ktera by pomohla podat lepsi
vykon.
Literatura :
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5 Pf iprava deti pro sport
5.1 Deti a sport
Ve vrcholovem sportu jsou na zavodniky kladeny stale vyssi naroky, ocekavaji se stale lepsi
vykony, a proto je kladen duraz na pfipravenost zavodniku.
Pro dosazeni maximalnich vykonu nestaci pouze kratkodoby trenink, ale sportovni pfiprava je
dlouhodoby proces, ktery zacina jiz v nizkem veku.
Z tohoto duvodu je nutno se zamefit na sportovni pripravu deti, ktera tvori specialni oblast
treninkoveho procesu. Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterem se buduji za-
kladni kameny stavby zvane vrcholovy vykon.
Nesmime zapominat, ze dite neni maly dospely. Dite se v dospeleho postupne vyviji telesne,
psychicky, socialne vyzrava.
Z techto duvodu je nutno pfi treninku deti nejen myslet na to co ajak trenovat, ale take proc
trenovat a jaky je smysl sportovni cinnosti v detskem veku. Trener musi znat psychomoto-
ricky vyvoj ditete, aby se orientoval v torn, co je pfimefene danemu veku, aby spravne vy-
hodnotil cinnosti, ktere dite rozviji a ktere mohou naopak dite poskodit. Musi umet zhodnotit i
moznosti a schopnosti kazdeho jednotlivce a nelze zapominat i na zdravotni stav ditete.
V nekterych pfipadech zdravotni stav dite v urcite cinnosti omezuje, ale pfitom nema zaka-
zanu vsechnu sportovni aktivitu. Ve sportu nesmime zapominat i na tyto deti a musime se
snazit umoznit jim co nejvetsi pohybovou aktivitu, kterou jim jejich zdravotni stav umozfiuje.
Dalsi dulezita otazka ve sportovni pfiprave deti je, kdy s treninkem zacit ajak maji vypadat
prvni kroky sportovce.
Deti si hraji a soutezi jiz v ranem veku. Sport pfiznive pfispiva k fyzickemu i psychickemu
rozvoji ditete. Sport uci dite pravidlum, uci se je respektovat, podporuje rozvoj schopnosti
soustfedit se, uci dite zodpovednosti a take buduje sebeduveru.
Prace trenera deti je velice slozita a na trenera jsou kladeny vysoke naroky, tato prace vyza-
duje znalosti z ruznych oboru.
V praxi jsou trenery deti casto sportovci, ktefi jiz ukoncili aktivni karieru. Jejich vyhodou je
znalost vlastni discipliny a schopnost ukazat zakladni dovednosti. Bohuzel jim ale casto
chybi znalosti o jejich nedospelych sverencich a take o pfistupu k treninku v detskem veku.
Casto pak vyuzivaji treninky z dob sve aktivni cinnosti a jen je pfizpusobuji veku a velikosti
deti. Dokonce se muzeme setkat s nazorem, ze trenink deti je 80% objemu treninku dospe-
lych. Toto je ovsem zakladni chyba.
Jiz bylo zmineno, ze dite neni maly dospely a nejedna se tudiz o malou kopii dospeleho.
Jedna se o lidskou bytost, ktera se ale od dospeleho odlisuje temef ve vsem. Ma jinou stavbu
kosi, jinak mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak mysli, ma jine socialni vztahy atd. proto zna-
lost vlastni specializace je vyhodou, ale nezarucuje dostatecnou kvalitu treninkoveho procesu.
Trenink deti se od dospelych lisi. Spociva pfedevsim v nacviku a rozvoji pohybovych doved-
nosti a schopnosti.
U dospelych je dulezite, kolikrat sportovec bezi dany usek, u deti by mel byt trenink zamefen
na to, kolik dovednosti a jake kvalite je zvladnou, jak jsou sikovne a take nas musi zajimat,
jak je sportovani bavi. Deti si musi pfedevsim hrat, musi se bavit. Cim jsou mensi, tim to plati
vice. Trenink by se mel zamefovat na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, ale take
na prozitek deti a radost z pohybu, atmosferu kamaradstvi a spolecnych dobrodruzstvi. Z toho
plyne, ze trener se musi orientovat v cele fade oboru jako je tfeba teorie sportovniho treninku,
pedagogiky, psychologic sportu anatomic a fyziologie sportovniho lekafstvi a cele fade dal-
sich.
Nelze proto opomenout, ze sport muze dostoupit az do oblasti vykofist'ovani a zneuzivani. Je
opravdu normalni ctyfhodinovy trenink kazdy den u petileteho ditete? Nebo gymnastka tre-
nujici sedm hodin denne, vazici 30 kg a mefici 130 cm ? Z toho plyne otazka, zda realita
soutezniho sportu sleduje ty nejlepsi zajmy ditete, nebo zda ambiciozni trenefi a rodice pfiva-
deji takto deti do vaznych situaci vedoucich k poskozeni zdravi. Intenzivni trenink v rannem
veku vede i k poskozeni psychiky. Mladi sampioni krome sve vule hrat a vitezit jsou nuceni
uspokojovat ambice a tuzby rodicu, treneru a sponzoru. Ve sportech, ktere jsou charakteris-
ticke casnym zahajenim vrcholove vykonnosti, napf. gymnastika, krasobrusleni, tenis, je tlak
na vitezstvi tak velky, ze byva nad sily ditete.
Citace :
Vysledkem je, ze vitezsfri nepfindsi to, co by melo, tedy stesti a sebeoceneni. Gymnastka
Tiffany Chinova, po ocekavanem vitezsfri na mistrovstvi USA v r. 1985 na dotaz, jak by se
citila, kdyby nevyhrdla, odpovedela : „ Znicend, nevim. Asi bych nmfela. "A dodala „
Vitezstvi v zdvode pro mne neznamenalo stesti, ale iilevu. Coz bylo zklamdnim. " Str. 19-20
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5.2 Jake jsou cile sportovni pripravy deti ?
Trenink deti by mel byt zamefeny na vitezstvi (casto za kazdou cenu ) a jedine to, co
povede k vyssim metam, je spravne. Sportovni oddil neni zabezpecovaci zafizeni, ale
misto kde vydrzi jen ti nejtvrdsi a nejlepsi, ktefi maji stat se sampiony.
Hlavi je zabava a napln volneho casu deti, neni dulezite vyhravat, ani to co deti umi,
ale to jak je trenink bavi
Toto jsou dva zcela vyhranene nazory. Pravda je nekde uprostred. Neni mozne, aby tre-
nink byl tabor,, kde trener rozhoduje o byti nebyti, ale na druhou stranu musi trenink slou-
zit k rozvoji deti a zajistit perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti.
Proto si musime stanovit priority trenera deti.
1) neposkodit dite - bohuzel se ve sportu stava ze trener zatezuje deti nevhodnym
zpusobem, bez ohledu na nasledky pro vyvoj deti. Poskozeni muze byt psychicke, fy-
zicke ( napf. skoliosa, predcasne osifikace kosti, kostni vyrustky, unavove zlomeniny).
Jedna se o dusledky nadmerneho treninku v detskem veku. Psychicke poruchy nejsou
tak napadne, zato jsou zakerne a mohou vest az k depresivnimu onemocneni..
Dalsi vyznamny faktor, ktery muze poskodit deti jsou diety, vyzivove zasahy, farma-
kologicke a dopingove prostfedky.
„ Studie z roku 1994 na universite v Utahu ( USA ) zjistila, ze 59% spickovych
gymnastek, pfipravujicich se na olympijske hry, pfipustilo poruchy ve stravovacim
rezimu. Naprosto zasadni vsak musi byt negativni vztah k dopingu deti. Je zjevne, ze
detsti sportovci nejsou usetfeni. V mnoha zemich a v ruznych sportech, byli sportovci
mladsi osmnacti let testovani jako pozitivni, tzn. Ze brali nezakonne vykon stimulujici
drogy. Ve Francii byla vyfazena kvuli dopingu sestnactileta veslafka, ackoliv
prohlasovala, ze byla dopovana proti sve vuli. V USA byla na dva roky vyfazena ze
soutezi 15 let stara plavkyne pro uziti steroidu. Tato situace vyzaduje dusledny krimi-
nalni postih osob, ktere latky dopingoveho typu detem pddaji. Ale i povolene
podpurne prostfedky by mely byt u deti aplikovany s nejvyssi opatrnosti a vzdy az po
konzultaci s odbornym lekafem." (Tomds Peric, Sportovnipfiprava deti, 2004, sir. 21)
2) vytvorit u deti vztah ke sportu jako celozivotni aktivite
Mnoho deti pravidelne sportuje, ale jen malo z nich ma pfedpoklady pro to, aby se
staly vrcholovymi sportovci a jen minimalni pocet deti se v dospelosti ve vrcholovem
sportu prosadi. Pro ostatrji se obdobi stravene ve sportovnich oddilech stava zakladem
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pro vytvofeni kladneho vztahu k pohybu, ktery je soucasti zivota moderniho cloveka a
pohybova aktivita positivne ovlivnuje boj s civilizacnima chorobami.
Jednou zakladni chybou je, pokud trener vedenim treninku zpusobi ztratu radosti
z pohybu u deti. Sportovani nejsou jen rekordy, je to pfedevsim pfijemna cinnost a za-
bava. Zde se setkavame i s castym pochybenim u ucitelu telesne vychovy, ktefi sle-
duji jen vykony a pfedevsim deti pohybove malo nadanejsou hodnoceny spatnou
znamkou, coz vede k vyhybani se telesne vychove i za cenu ruznych vymluv na zdra-
votni stav, jen aby nemuseli na telocvik. Bohuzel se to tyka pfedevsim deti, u kterych
je pohyb zadouci. A toto je typicka ukazka toho, jak se necha zanevfit na sport a po-
hybovou aktivitu. Tyto deti se pak nevenuji zadnemu sportu ani rekreacne a jsou to
pfedevsim deti, pro ktere by pohybova aktivita by la i ze zdravotnich duvodu dulezita
napf. obezni deti. Dalsi chybou se kterou se setkavame je osvobozeni ditete od telesne
vychovy pokud ma jen nejake omezeni napf. nejsou vhodne skoky, doskoky, behy, ale
muze plavat, jezdit na kole apod. Je to zduvodnovano problemy s klasifikaci, a proto
skola zada osvobozeni od telesne vychovy. Tyto deti se nam vetsinou jiz nezapoji do
zadne mimoskolni sportovni aktivity.
3) vytvorit zaklady pro pozdejsi trenink
Trenink v detstvi by se mel zamefit na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu,
ktere je dite schopno zvladat, coz je dano urovni vyvoje centralni nervove soustavy a
jejiho vlivu na uceni se novym pohybum. Vetsina sportovnich dovednosti je slozita a
vyzaduje precizni zvladnuti. Toho je mozno dosahnout pouze mnohonasobnym opa-
kovanim. Pokud se u malych deti zabyvame pfehnanym rozvojem sily, neni cas na na-
cvik zakladnich dovednosti v technice a dite dm bude pozdeji limitovano. Ale pokud
budeme rozvijet silu ve vekovem obdobi, ktere je pro to nejvhodnejsi, nejenze nastane
vyraznejsi silovy rozvoj, ale jeste dite zvladne potfebne technicke dovednosti. Proto je
dulezite se v treninku u deti zamefit pfedevsim na zvladnuti zakladnich pozadavku
dane sportovni discipliny. To znamena ze ma zvladnout dokonale techniku mice
v kopane, brusleni a cinnosti kotoucem v hokeji, techniku behu v atletice apod. Silovy
a vytrvalostni rozvoj je mozne delat v dorosteneckem a juniorskem veku, kdy je to za-
douci, ale obtizne se v tomto veku uci nove pohyby a rozviji obratnost.
5.3 Pedagogicke zasady
Trenovani deti se nema zamefovat pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledku,
ale je zamefeno i na pozadavky vychovne, ktere aplikujeme v treninku deti.
Zasada uvedomelosti a aktivity, nazornosti, soustavnosti, pfimefenosti a trvalosti patfi mezi
zakladni didakticke zasady
Zasada uvedomelosti a aktivity. Aby bylo mozne uplatnit tuto zasadu, je tfeba pochopit
smysl a podstatu provadene cinnosti i ztotozneni se s tim, proc a jak se dana cinnost nacvi-
cuje. Deti by se mely aktivne zucastnovat prubehu a vysledku cviceni a v tomto duchu by
melo byt vedeno. Trener navozuje atmosferu sebereflexe sportovcu, tzn. rozvoj schopnosti
rozpoznat vlastni chyby, vede je k pfesnemu a promyslenemu pozorovani a pfemysleni.
K tomu Ize vyuzit pohovor, povzbuzovani a pobidky, ruzne souteze apod.
Zasada nazornosti je dulezitym prostfedkem treninkoveho procesu pro vytvofeni co nejdo-
konalejsiho vytvofeni spravne pfedstavy o pohybu.V praxi se pouziva ukazky prime (trener ci
jiny demonstrator pfedvadi dany pohyb) i nepfime (obrazky, schemata, fotografie a pfede-
vsim videozaznamy). Lze vyuzivat i navstevu soutezi a zavodu, treninky se starsimi zavod-
niky apod. Vyznam pri pochopeni prubehu pohybu ma znalost rytmu, ke kteremu pouzivame
ruzne zvukove signaly (pisfalka, tleskani apod.). Je naprosto nezbytne poskytnout cvicicim co
mozna nejkvalitnejsi provedeni dane ukazky.
Zasada soustavnosti klade pozadavek na obsahovou podstatu treninku jak v kratkodobem,
tak i dlouhodobem horizontu tak, aby na sebe navzajem navazovaly naucene dovednosti a
znalosti a utvafely uceleny system. Soustavnost znamena pravidelnost a systematickou praci
podle planu, ktery u deti rozpracovavame i na nekolik let dopfedu, rocni treninkovy cyklus je
minimalnim obdobim pro planovani cinnosti.. Zasada soustavnosti vychazi ze znamych po-
stupu - od jednoducheho ke slozitemu, od znameho k neznamemu.
Zasada pfimefenosti znamena ze obsah i rozsah treninkoveho zatizeni, jeho obtiznost i zpu-
sob trenovani musi odpovidat stupni psychickeho rozvoje, telesnym schopnostem ditete,a
jeho vekovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. Ovlivnuje se efektivita treninko-
veho procesu, psychicky vyvoj deti i bezpecnost v treninku. Nezbytne pro tuto zasadu a jeji
uplatneni je dobra znalost deti. Zakladnim prostfedkem jeji realizace jsou ruzne druhy deleni
druzstva deti do malych skupin.
Zasada trvalosti je zapamatovani si vedomosti a dovednosti, ktere se uci, s tim, ze si je deti
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dokazou kdykoliv vybavit a prakticky je pouzit. Nejedna se o nacvicovani a rozvijeni doved-
nosti a schopnosti tak, aby trener formalne uspokojil pozadavek nacviku, ale tak, aby se du-
kladne vtiskly detem do pameti. Pohybove dovednosti, vedomosti a navyky se po urcitem
case zapominaji nebo ztraceji. Proto se musi dukladne a realne planovat treninkovy proces,
stupnovat pfimefene pozadavky, obmenovat cviceni, pravidelne kontrolovat dosazenou uro-
vefi rozvoje a podle takto zjistenych vysledku upravovat dalsi postupy.
Nelze prosazovat a preferovat jen nektere zasady, nebof vsechny spolu uzce souviseji a pro-
mitaji se do treninkoveho procesu jako komplex, ktery musi trener chapat, respektovat ho a
vyuzivat. Jejich uplatfiovani vede k urychleni a zefektivneni celeho procesu treninku deti.
5.4 Rozdil mezi detmi a dospelymi
Clovek se nevyviji stejnomerne. Anatomicko-fyziologicke a psycho-socialni zvlastnosti jsou
v urcitych vekovych obdobich charakteristicke pro danou vekovou skupinu. Je nutne proto
znat a uplatnovat vyvojove zakonitosti, ktere odpovidaji jednotlivym vekovym obdobim. Ty
se lisi v nekolika oblastech. Mezi hlavni patfi telesny, pohybovy, psychicky a so.cialni vyvoj.
Detstvi a adolescence jsou charakteristicke vyznamnymi zmenami. Z hlediska sportovniho
treninku patfi mezi zasadni zmeny:
-intenzivni rust - deti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetru a zarovefi zvysi svou
hmotnost i o vice nez 30 kg,
-vyvoj a dozravani ruznych organu tela, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.), ale
mohou vyrazne menit i svou funkcnost a ulohu (zmena prace srdce, cinnost pohlavnich or-
ganu, cinnost zlaz s vnitfni sekreci apod.),
-psychicky a socialni vyvoj - detem se meni chapani a vnimani okolniho sveta, jejich posta-
veni v nem, tvofi se vztah ke spolecnosti a lidem,
-pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozene zvysuje bez ohledu na to,
jestli dite sportuje nebo ne.
Pfi stanoveni prubehu treninku musi trener brat v uvahu uvedeni faktory.
Vek ditete rozdelujeme na nekolik obdobi - novorozenec ( od narozeni do 28 . dne zivota)
kojenec ( do 1 roku), batole (mezi 1-3 rokem zivota), pfedskolni vek( zahrnuje 4.- 6. rok),
skolni, vek ( zacina 7. a konci 15 rokem zivota).
Z hlediska sportovni pfipravy deti si skolni vek si muzeme rozdelit i na dve vekova obdobi -
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mladsi skolni vek (6-11 let) a starsi skolni vek (12-15 let). Pfechod mezi nimi neni ostry,
ale je pozvolny, Jedna se o formalni rozdeleni, ktere slouzi k orientacnimu popisu jednotli-
vych jevu a procesu pfi vyvoj i a dozravani organizmu.
5.4.1 Mladsi skolni vek
V prubehu tohoto vyvojoveho obdobi docbazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim
zmenam. Mladsi skolni vek si delime do dvou relativne samostatnych obdobi: detstvi a
prepubescence, ci detstvi a pozdni detstvi, s hranici kolem devateho roku .
Telesny vyvoj
Je charakterizovan rovnomernym rustem vysky a hmotnosti deti (viz kapitola Auxologie )
Rozviji se vnitfni organy, krevni obeh, plice a vitalni kapacita se zvetsuje. Ustaluje se zakfi-
veni patefe, pokracuje osifikace kosti, kloubni spojeni jsou mekka a pruzna. Meni se tvar tela.
Mezi trupem a koncetinami nastavaji pfiznivejsi pakove pomery koncetin, ktere tak vytvafeji
pozitivni pfedpoklady pro vyvoj ruznych pohybovych forem.
Mozek ma vyvoj v podstate ukoncen jiz pred zacatkem tohoto obddbi. Nervove struktury v
mozkove kufe dale dozravaji, vytvafi se podminky pro vznik novych podminenych reflexu a
po sestem roce je nervovy system dostatecne zraly i pro slozitejsi koordinacne narocne po-
hyby. Schopnost ucit se novym pohybum se formuje jiz na zacatku tohoto obdobi. Znacna
plasticita nervoveho systemu (tj. pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur) a po-
hyblivost nervovych procesu (schopnost rychle stfidat podrazdeni a utlum nervovych center)
vytvafi uz v detskem veku pfiznive podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti.
Psychicky vyvoj
Pfibyva novych vedomosti, rozviji se pamef a pfedstavivost. Pfi poznavani a mysleni se dite
soustfed'uje na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Zvysena vnimavost k okolnimu prostfedi
i faktorum, ktere odvadeji pozornost, narusuje provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schop-
nost chapat abstraktni pojmy je mala. Tomto obdobi se fika ,,obdobi konkretniho nazirani",
ktere hleda zaklady v nazornych vlastnostech konkretnich pfedmetu a jevu, abstraktni mys-
lenkove procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dite chape pouze takove situace a
pojmy, na ktere si umi pfedstavit, ktere vidi, muze si je osahat a nerozumi nebo jen malo
tomu, ze existuji i oblasti, u kterych to neni mozne .
Vlastnosti osobnosti nejsou ustaleny, deti byvaji impulzivni a rychle se muze stfidat radost a
smutek.. Dite nedokaze sledovat dlouhodoby cil, vule je slabe vyvinuta, a problem je hlavne
v pfekonavani nezdaru. To co dite dela, citove proziva, je zvysena vnimavost k okolnimu
prostfedi a vetsi odvaznost. Pfetrvava mala sebekriticnost k vlastnimu chovani. Dulezita je
kratka doba, po kterou se deti dokazou pine koncentrovat, trva pfiblizne 4-5 minut, pak na-
stava utlum a roztekanost.
Pohybovy vyvoj
je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nove pohybove dovednosti
jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost. Pokud se malo opakuji jsou
rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatnuji zkusenosti deti z
pfirozene motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozlisovani rytmu v pohybu umozfiuje efektivnejsi
nacvik pohybovych dovednosti, herni formou s vyuzitim uceni napodobou.
Detska motorika postrada uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospelych. Dynamika ner-
vovych procesu se dale rozviji, prevazuji ale procesy podrazdeni nad procesy utlumu. To vy-
svetluje zivost a neposednost a mnozstvi dalsich pfidavnych pohybu, ktere doprovazeji kaz-
dou cinnost.
Znacne rozdily rozvoje motoriky Ize pozorovat napf. u osmiletych a dvanactiletych deti. Vy-
razne je to pfedevsim v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety. Oznacujeme je
jako etapy s dobrou charakteristikou kvality pohybu. Obdobi deseti az dvanacti let je nejpfi-
znivejsi vek pro motoricky vyvoj. Dochazi k rychlemu uceni novych pohybu. Staci dokonala
ukazka a deti pohyb udelaji napoprve, nebo po nekolika pokusech. Zvysuje se jistota v pro-
vadeni cinnosti. Pfi nacviku jsou videt kvalitativni znaky dobfe provedeneho pohybu. Pro-
blemy, ktere jsou v pocatku mladsiho skolniho veku z hlediska koordinace slozitejsich po-
hybu, pomerne rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou deti schopny provadet i koordinacne
narocna cviceni.
Socialni vyvoj
V tomto obdobi dite vstupuje do skoly. Kolektiv, ktery vznika pfi vstupu do skoly ( ve sportu
v treninkovem druzstvu) klade naroky na zafazeni se do kolektivu, podfizeni se urcitym nor-
mam. Dite pfestava byt stfedem pozornosti rodicu a dochazi k pfechodu od hry k vazne cin-
nosti napf.uceni a treninku. Dite proziva obdobi socializace, kdy dochazi k jeho zaclenovani
do kolektivu a pfizpusobovani se danym zakonitostem a pravidlum. Do vztahu se zacinaji
promitat ucitele a trenefi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodice. Dite se ve skole ci v tre-
ninkovem druzstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvafi si k nim urcite vztahy a buduje si sve
postaveni. Deti tohoto veku mezi sebou rady soutezi. Zacinaji se vytvafet male skupinky.
ktere mohou mit zvlastni vazby , vznikaji prvni kamaradske vztahy.
V konecne fazi mladsiho skolniho veku se vyrazne projevuje kriticnost v hodnoceni jevu a
podnetu ze socialniho prostfedi skoly, rodiny nebo sportovniho klubu. Objevuje se tendence
k negativnimu hodnoceni skutecnosti a autorita dospelych se snizuje. Dite hleda sve idoly a
muze je nalezt i v fadach svych vrstevniku, ktefi pro nej mohou vytvafet pfirozenou autoritu.
Dite si osvojuje zakladni kulturni navyky a postupne pfebira stale vetsi odpovednost za svoji
cinnost.
Pfistup trenera k detem v mladsim skolnim veku
Deti se vyvijeji po vsech strankach rovnomerne, jsou optimisticke, maji zajem o vse kon-
kretni, snadno se ovladaji. Pohyb je pro deti pfirozenou aktivitou, neni tfeba je k nemu nutit,
radi si hraji a na tomto principu musi byt zalozen treninkovy plan.
Trener ani rodice by nemeli porazky hodnotit negativne, v pfipade negativniho hodnoceni by
mohlo byt dite neumerne stresovano. Deti v tomto veku jeste nemaji dostatecne vyvinute
soustfedeni, a proto je dulezita casta obmena cinnosti.
Spravne volenou cinnosti se deti dokazou patficne motivovat, cehoz by se melo vyuzit pro
ziskani kladneho vztahu ke sportu a pohybove cinnosti. Dospeli jsou pro deti pfirozenou au-
toritou a snadno pfejimaji jejich nazory. Vlastni pfiklad trenerova chovani je nezbytny. To je
vyhoda, ale i odpovednost trenera. Je velmi dulezite, aby trener dokazal usmernit cinnosti deti
od spontanni pohybove aktivity k systematicke sportovni pfiprave Pusobeni trenera spociva i
ve zduraznovani spravne zivotospravy, hygieny a celkoveho denniho rezimu.
5.4.2 Starsi skolni vek
Je obdobi pfechodu od detstvi k dospelosti, kdy dochazi k biologickym a psychickym zme-
nam. Biologicko-psycho-socialni zmeny i jejich individualni prubeh je zpusoben cinnosti en-
dokrinnich zlaz a rozdilnosti v produkci jejich hormonu. Jedna se o obdobi nerovnomerneho
vyvoje telesneho i psychickeho a socialniho. Proto je mozne toto obdobi rozdelit do dvou
fazi. Prvni je provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizne kolem tfinac-
teho roku a po ni nasleduje klidnejsi faze puberty koncici kolem patnacteho roku ditete .
Telesny vyvoj
V tomto obdobi dochazi ke stale rychlejsimu rustu. Telesna vyska i hmotnost se meni mno-
hem vice oproti jinym obdobim. Rustove zmeny vsak mohou pusobit negativne na kvalitu
pohybu u ditete. Ktemto jevum dochazi po 13. roce veku. Dochazi k nerovnornernemu rustu
celeho organizmu.
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Ve druhe fazi obdobi dochazi k rustu pohyboveho ustroji . Obdobi rychlejsiho rustu pfinasi
vyssi nachylnost ke vzniku poruch hybneho ustroji, pubertalni vek je proto dulezity pro for-
movani navyku spravneho drzeni tela.
V organizmu pubescentu probihaji velmi slozite procesy a fyziologicke pochody zasahuji
mnoho organu. Zmeny maji individualne ruzne tempo, rozdily se srovnaji na konci puberty.
Zhruba v jedenacti letech dochazi k dozravani vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatoru,
dostavaji se na hodnoty , ktere se blizi k hodnotam dospeleho cloveka. Dobrou rovnovahou
mezi procesy vzruchu a utlumu v centralni nervove soustave dochazi k rychlemu upevriovani
podminenych reflexu. Plasticita nervoveho systemu vytvari dobre pfedpoklady k rozvoji
rychlostnich schopnosti. Vyrazny rozvoj hormonalni cinnosti pusobi na vyvoj primarnich i se-
kundarnich pohlavnich znaku a koncem tohoto obdobi jsou jiz vyraznejsi sexualni rozdily
mezi chlapci a divkami.
Psych icky vyvoj
Obdobi puberty ma velky vyznam ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita ovlivnuje emo-
tivni vztahy a projevy deti k sobe samym, k druhemu pohlavi, ke svemu okoli a pusobi pozi-
tivne i negativne na jejich chovani ve sportovni cinnosti ale i v ostatnim pusobeni. Deti si
rozsiruji rozumove obzory, zacina logicky a abstraktne chapat, rozviji se pamef. Dite zacina
rozumet racionalnimu zduvodfiovani i abstraktnim pojmum, dokaze vyvijet znacnou dusevni
aktivitu, soustfedit se vydrzi delsi dobu. Tento rozvoj meni postupy a chovani deti v treninko-
vych situacich. Zvysuje se rychlost uceni a snizuje se pocet potfebnych opakovani.
Dochazi k prohloubeni citoveho zivota, zaznamenavame nevyrovnanost a naladovost. Nejis-
totu v odhadu vlastnich moznosti dite zakryva vychloubanim a silactvim, hrubost navenek
zastira cit. Usiluje o samostatnost a vlastni nazor. Vtomto obdobi vznikaji zajmy, ktere mo-
hou byt zakladem volby povolani. Formuje se vztah ke sportu jako k cinnosti, ktera muze
uspokojovat, ale je j i nutno venovat usili a jiz to nelze chapat jako hru.
Pohybovy vyvoj
Pohybove moznost jsou ovlivnovany nerovnomernosti vyvoje. Telesna vykonnost jeste nedo-
sahla sveho maxima, schopnost pfizpusobeni je dobra a to vytvari pfiznive pfedpoklady pro
trenink. Vyvoj i rust dale pokracuje a neni jeste ukoncen, ale jiz zacina spet ke svemu konci.
Hlavne osifikace kosti limituje vykonnost a zustava omezujicim cinitelem treninku.
V konecne fazi mladsiho skolniho veku a v prvni fazi starsiho skolniho veku je motoricky vy-
voj na vrcholu. Pohyb se stava ucelnejsi, ekonomictejsi, pfesnejsi a mrstnejsi. Na vysoke
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urovni je schopnost pfedvidani vlastnich pohybu, pohybu ostatnich ucastniku tfeba ve spor-
tovnich hrach, i pohybu nacini a sportovnich pfedmetu tfeba mice. Hlavnim rysem je rychle
chapani a schopnost ucit se novym pohybovym dovednostem a pfizpusobit se menicim se
podminkam. Pohyby naucene v tomto veku jsou pevnejsi nez ty, ktere se clovek uci pozdeji v
dospelosti.
,,Stupefi vyvoje vyssi nervove cinnosti je charakteristicky vyrovnanym pomerem mezi
procesy vzruchu a utlumu a rychlym upevnovanim podminenych reflexu. Videnou
pohybovou dovednost, kterou deti vnimaji a take chapou jako celek, realizuji ihned,
motoricke uceni probiha na prvni raz.
Do druheho obdobi starsiho skolniho veku spada puberta. U nekterych deti dochazi ke znac-
nemu zhorseni koordinace. Cim rychlejsi je rust a cim vetsi jsou disproporce mezi jednotli-
vymi castmi tela, tim napadnejsi jsou pri telesnem pohybu nekoordinovane znaky. U deti v
puberte se zhorsuje hlavne schopnost pfesnosti a plynulosti pohybu". ( Tomds Peric, Spor-
tovnipfiprava deti, 2004, str.30-31)
Socialni vyvoj
Objevuje se pocit odlisnosti od vrstevniku, vsimani se vice sama sebe, uzavirani se do sebe a
vyhybani se socialnim kontaktum. Muze se objevit agresivni chovani a opozice vuci ostatnim.
Pfed zacatkem puberty se deti projevuji spise extrovertne, charakterizuje je jista bezohled-
nost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny, bojovnost, snaha o stalou zmenu.. V
dalsim obdobi pak dochazi vetsinou nahle ke zmene v introvertni projevy. Vyrazne se prohlu-
buje citova sfera, deti jsou vnimavejsi a citlivejsi, vice se urazeji. Uzaviraji pfatelstvi, utvafeji
si vztahy k opacnemu pohlavi. Zacinajici ucast na spolecenskem zivote znamena i nove spo-
lecenske vztahy. Vznikaji i pevnejsi struktury skupiny se svymi vudci.Obdivuji a napodobuji
sve vzory, ktere mohou byt i zaporne, cimz se zvysuje nebezpeci socialne negativnich projevu
Trenersky pfistup
V dobe pubertalniho vyvoje musi trener uplatnit znacne vedomosti a zkusenosti. Pfistup k
detem v tomto veku musi byt taktni a diskretni. Je dobre fesit vetsi pfestupky az po urcite
odmlce, az odpadnou vasne. Chyba je nevsimavost, pfehlizeni, ale na druhe strane neni dobre
vytykani nedostatku na vefejnosti. Nevhodna je vyrazna ironie a pfilisna autoritativnost. Tre-
ner ma byt starsim zkusenejsim pfitelem.
V tomto obdobi dochazi take k pfechodu od sportu jako hry k urcite cinnosti, ktera se stava
povinnosti^ pokud chce talentovany jedinec v budoucnosti dosahnout uspechu. Trener by mel
upevnovat zajem o sport, ale nema sve svefence utvrzovat v torn, ze krome nej nic jineho ne-
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existuje. Vhodne je podporovat i kulturu a plneni skolnich povinnosti. Musi se zajimat o
denni rezim svych svefencu a ucit je lepe vyuzivat cas.
Vymezeni jednotlivych vekovych obdobi je orientacni a hranice mezi nimi nejsou ostre, ale
naopak se prolinaji. Vyvoj je individualni, zadne dite se nevyviji stejne rychle, ale i kazdy
clovek ma ruzne etapy vyvoje, kdy se jedna vlastnost nebo schopnost organizmu vyviji rych-
leji a druha naopak jako by zpomalovala. Napfiklad vyvoj centralni nervove sou-
stavy ma zcela jiny prubeh nez rust postavy. A z tohoto duvodu je nutne, aby tre-
ner znal nejen charakteristiky detskeho veku, ale pfedevsim aby chapal jejich vyznam pro tre-
nink.
5.5 Biologicky vek
Kazde dite ma ve sportu nekolik veku. Prvnim je tzv. kalendahii vek. Diteti je tfeba 10 let
a narodil se!2.cervna.. Znalost, kalendafniho veku je jednoducha.
Druhym vekem je tzv. vek biologicky. Ten neni dan datem narozeni, ale stupnem biologic-
keho vyvoje organizmu.Ten se ale nemusi shodovat s vekem kalendafnim. V pfipade, ze jedi-
nec je biolologicky vyspelejsi nez jeho kalendarni vek, pak se hovori o tzv. biologicke akce-
leraci, naopak hovofime o biologicke retardaci.
Dale rozlisujeme sportovni vek, coz je doba, po kterou se dany jedinec venuje sportovni pfi-
prave. To znamena, jak dlouho jiz dela urcity sport, hraje basketbal, kopanou, hokej, cvici
gymnastiku. Tento vek hraje roll pfi posuzovani dosazene vykonnosti deti. Jedinci, ktefi jsou
stejne stafi, ale maji vyrazne ruznou delku sportovniho veku, budou mit ruznou vykonnost.
Vyhodu bude mit ten, ktery trenuje a zavodi delsi dobu..
Orientovat se a znat jednotlive veky je dulezite. Nejdulezitejsi je biologicky. Kazdy clovek
ma individualni tempo sveho biologickeho vyvoje. Vychazi to z genetickych pfedpokladu,
produkce hormonu, vlivu prostfedi, je ovlivnen vyzivou, zdravim a nemoci. Ruznorodost
mezi jedinci se vyrovnava kolem 18.- 20. roku. Pro trenink deti je dulezite znat konkretni
hodnoty biologickeho veku, na jeho zaklade je mozne v treninku vyuzit princip pfimefenosti.
Rozdily v biologickem veku mohou byt u stejne starych deti z hlediska veku kalendafniho
velke. Trener muze vyuzit znalosti biologicke akcelerace jedince k zahajeni siloveho treninku,
se kterym u retardovaneho jedince pocka, protoze ten neni na rozvoj sily jeste dostatecne
zraly. Znalost biologickeho veku ma vyznam pro stanoveni miry talentovanosti, musi se totiz
od sebe odlisit stupen talentovanosti a akceleraci biologickeho vyvoje..
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K urceni biologickeho veku vyuzivame ruzne zpusoby, nejcasteji porovnavame vysku a
vahu s normami, stanovujeme stupne osifikace kosti, porovnavame stupen rozvoje sekundar-
nich pohlavnich znaku, profezavani druhych zubu.
Porovnani vysky a hmotnosti
Aktualni telesna vyska a hmotnost se porovnava s normalizevanymi vyvojovymi kfivkami. V
pfipade vyrazneho odchyleni v kladnem slova smyslu je mozne uvazovat o akceleraci, v
pfipade zaporne odchylky je urcita pravdepodobnost retardace. Tyto hodnoty jsou pouze ori-
entacni, uzce souviseji s relativni vyskou ditete v porovnani s jeho pfedpokladanou vyskou v
dospelosti. Ta se da orientacne odhadnout z vysky rodicu podle predikcnich rovnic ( viz ka-
pitola auxologie)
Vhodne je, porovnani aktualni vysky ditete s normami pro dany vek a pote pfedpokladanou
vysku s normami pro dospele. Pokud by odchylky mely v obou pfipadech jinou strukturu, je
mozne usuzovat na akceleraci ci retardaci. Telesna hmotnost se hodnoti ve vztahu k telesne
vysce.
Stupen osifikace kosti - kostni vek
Vyuzivaji se rentgenove snimky koncu kosti - epifizarnich jader, na kterych se sleduje stav
vapenateni kosti - osifikace. Stav osifikace jader ruky nam dava pfedstavu o postupu osifi-
kace vsech druhu kosti. Osifikacni postup kosti delime do nekolika ohranicenych etap. Tomu
napomaha ruzna rychlost osifikacnich deju, protoze se jedna o kratke, i o dlouhe kosti. Zis-
kane snimky se porovnavaji se standardem. Nevyhodou je zatizeni rentgenovym zafenim,
proto je tato metoda pouzivana jen ve vyjimecnych pfipadech. ( opet odkazuji na kapitolu
auxologie)a
Stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich znaku - pohlavni vek
Stanovujeme na zaklade rozvoje sekundarnich pohlavnich znaku. U chlapcu se jedna o vyvoj
penisu a ochlupeni. U devcat je zjist'ovan stupen rozvoje prsou, ochlupeni a vek prvni men-
struace. Tyto udaje jsou porovnavany s ruznymi typy skal.. ( viz kapitoloa auxologie )
Stanoveni prorezavani druhych zubu - zubni vek
Profezavani druhych zubu je charakteristickym znakem mezi 6.-14. rokem. Zubni vek se sta-
novuje na zaklade pomeru tech druhu zubu, ktere se jeste neprofezaly v plnem poctu a tech,
ktere se jiz kompletne profezaly. Vysledek se porovnava s tabulkovymi hodnotami.
Pro stanoveni akcelerace ci retardace jednotlivce hodnotime biogicky vek z vice hledisek.
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5.6 Senzitivni obdobi
V kazdem veku ma clovek pfedpoklady pro neco jineho.Trenink pohybovych schopnosti a
dovednosti neni v kazdem veku stejne efektivni, ne kazda schopnost je vzdy dobfe trenova-
telna. Existuji urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou vhodnejsi pro rozvoj urcite schopnosti ci do-
vednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni.
Senzitivni obdobi jsou vyvojove casove etapy, ktere jsou vhodne pro trenink urcitych spor-
tovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. Ruzna vekova
obdobi jsou vhodna pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti. U deti se v techto vyvojo-
vych etapach dosahuje nejvetsiho rozvoje dane schopnosti..Proto rozvoj konkretnich pohybo-
vych dovednosti provadime behem pfizniveho vyvojoveho obdobi - v obdobi senzitivnim.
Senzitivni obdobi nespojujeme s kalendafnim vekem , spise jsou orientovana na realny stupen
vyvoje, tedy na biologicky vek. Vyvoj je pohlavne diferencovany, tj. devcata biologicky
dozravaji drive nez chlapci, a proto zacatek a konec senzibilnich fazi u devcat zacina a i
konci o neco drive, nez u chlapcu , coz je velice vyrazne u silovych schopnosti.
Koordinacni schopnosti
Vyvoj centralni nervove soustavy ovlivnuje senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti. Vysoka schopnost stfidani vzruchu a utlumu a cinnost analyzatoru vytvari za-
kladni pfedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. V zavislosti na vyvojovem dozravani
stanovujeme senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 roky u devcat a pfiblizne do 12 let u chlapcu.
V teto dobe je uzivani pfimefenych stimulu vysoce ucinne. Vekove obdobi mezi 8-10 roky
nazyvame zlaty vek motoriky. Po 12. roce u chlapcu ,u divek po 11. roce muze z duvodu pu-
bertalnich zmen nastat vyraznejsi utlum v tempu vyvoje, ktery muze skoncit i stagnaci. Vy-
zkumy bylo prokazano, ze z celeho rozvoje obratnosti dosazeneho v obdobi mezi 7.-17.
rokem bylo asi 75 % ziskano do 12 let u chlapcu a do 10 let u divek.
Rychlostni schopnosti
je vhodne rozvijet co mozna nejdrive. Je to dano ze zakonitosti vyvoje centralni nervove
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznam pfedevsim z hlediska pozadavku na stfidani vzruchu
a utlumu nej en v nervove soustave, ale hlavne v komplexu nervy - svalova vlakna.
Za obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku povazujeme 7.-14. rok, pak kezlepso-
vani rychlostnich schopnosti take dochazi, ale jiz na zaklade podpurneho rozvoje jinych
faktoru, pfedevsim silovych schopnosti.
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Silove schopnosti
maji senzitivni obdobi pozdeji. Je to dano vztahem k produkci pohlavnich a rustovych hor-
monu, ktere ovlivfiuji moznosti rozvoje sily. Uroven maximalni sily je zavisla na absolvova-
nem treninkovem zatizeni i na urovni produkce hormonu . Proto je tempo rozvoje sily znacne
individual™, nejvyssich pfirustku se dosahuje u divek mezi 10.-13. rokem, u chlapcu mezi
13.-15. rokem. U nesportujicich zen konci silovy rozvoj pfiblizne po 17.-18. roku, u ne-
sportujicich muzu kolem 18.-20. roku .
Vytrvalostni schopnosti
se mohou rozvijet v podstate v kteremkoliv veku. Jednim z vytrvalostnich ukazatelu je
schopnost pfenosu kysliku krvi do tkani - tzv. maximalni spotfeba kysliku, ktera se posuzuje v
absolutnich hodnotach - v litrech spotfebovaneho kysliku za minutu, nebo v hodnotach rela-
tivnich - v mililitrech spotfebovaneho kysliku za minutu na jeden kilogram hmotnosti. Maxi-
malni hodnoty spotfeby kysliku stoupaji pfiblizne do 18 let, je to dano rustem postavy, rela-
tivni hodnoty rostou asi do 15 let. Pak nastava stagnace a nekdy i utlum, a to pravdepo-
dobne souvisi se snizovanim mnozstvi pohybove aktivity .
Kloubni pohyblivost
K nejvetsimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi mezi 9. a 13. rokem. U divek muzeme zacit
se zamernym rozvojem pohyblivosti dfive, v obdobi mezi 8.-12. rokem. Nejvyssich pfirustku
se dosahuje kolem 10.-12. roku. S nastupem pubertalni akcelerace rustu klesa schopnost roz-
voje pohyblivosti.
Jak jiz bylo uvedeno, kazdy vek ma pfedpoklady pro neco jineho a z toho si muzeme vytvofit
vekove hranice senzitivnich obdobi a s nimi souvisejici efektivitu treninku:
»vysoka efektivita treninku
zdkladni koordinace pohybii: 6-8 let;
kombinace pohybu: 7-10 let;
frekvence pohybu (rychlostni schopnosti): 7-10 let;
rovnovdha: 8-13 let;
pohyblivost: 10-13 let;
komplikovand motorika: 10-13 let;
pfesnost pohybu: 10-13 let.
stfedni efektivita treninku sprdvne a rychle reakce: 7-11 let; rychld a vybusnd si la: 10-15
let; zdkladni silovy rozvoj: 10-13 let; \ytrvalost: 11-14 let. " ( Tomds Peric, Sportovni
pfiprava deti, 2004, str.37).
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5.7 Slozky vykonu
Aby dite davalo spickove vykony, musi riiit dobre vrozene pfedpoklady, vhodne podminky
pro trenink a pfedevsim trenink musi mit vhodny obsah.
Vrozene pfedpoklady trener ovlivni obtizne, ale obsah treninku ovlivnuje zasadne.
Trener deti ma vytvofit zaklady pro pozdejsi trenink. Existuje fada nazoru, na co ma byt tre-
nink deti zamefen.
Obecne Ize fici, ze podstatou treninku deti je pfiprava ditete na trenink v dospelosti. Pro kaz-
dou sportovni disciplinu existuje vek, ve kterem jsou dosahovany absolutne nejvyssi vykony.
Toto obdobi je nazyvanojako vrcholovy vek. Jeho zacatek a delka je zavisla na mnozstvi
faktoru, a proto je ruzny v ruznych sportovnich odvetvich.
5.7.1 Koncepce treninku
Mame dva zakladni nazory na trenink. Die jednoho se snazime o co nejvyssi vykonnost jiz
v ranem veku, rana specializace, zde se deti pfizpusobuji treninku. Die druheho se snazime o
vykonnost pfimefenou veku a detstvi povazujeme za pfipravnou fazi dosahnuti maximalniho
vykonu, nebo-li trenink pfimereny veku, kde se trenink pfizpusobuje detem.
V praxi to znamena, ze v koncepci rane specializace je na deti pohlizeno jako na dospele,
vykon je na prvnim miste a vse se tomu podfizuje. Na deti jsou kladeny tvrde pozadavky, jak
velikosti zateze, tak i velike psychicke naroky.
Trenink odpovidajici vyvoji vychazi z toho, ze deti nemohou hned vse zvladnout. Obsah a
forma zatizeni jsou pfimefene veku a schopnostem deti, vykon se bere jako perspektivni cil,
dulezitejsi nez vysledek je nasazeni, elan a dulezite je oceneni deti a jejich prozitek a radost.
Zakladnim rozdilem je obsah treninku. V koncepci rane specializace je zamefeni treninku na
okamzity vykon, rychle dosazeni cile. Vetsinou dochazi k monotonnimu zatizeni a to vede
k jednostrannosti. Dite umi pouze uzkou fadu pohybu. Z vysoce specializovaneho treninku
vyplyvaji i zdravotni rizika, jako tfeba oslabeni nezatezovanych svalu, pfetezovani svalu zate-
zovanych, muze dochazek k porucham vyvoje kostry, kloubu a svalu. Muze dojit take
k limitaci pozdejsiho treninkoveho rozvoje, k pfedcasnemu vycerpani adaptacnich podnetu.
Koncepce treninku primefeneho veku se snazi vytvofit co nejlepsi pfedpoklady pro poz-
dejsi rozvoj, snazi se vytvofit co nejsirsi zasobarny pohybu. Ta ma vyznam pro cinnost cent-
ralni nervove soustavy, tvofi se nove spoje, ale take urcite pohybove zkusenosti, dochazi
k rozvoji kvality pohybu v dane specializaci. Pestrou zasobarnu pohybu vytvofime prostfed-
nictvim vseobecne a vsestranne pfipravy.
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Vseobecna priprava znamena cviceni, jehoz obsah nesouvisi s obsahem specializace, na
kterou se dite pfipravuje. Napfiklad vseobecnou pfipravou pro deti hrajici basketbal je beh na
lyzich, plavani, jizda na kole apod.
Vsestranna priprava je charakterizovana sirokou nabidkou ruznorodych pohybovych cin-
nosti, cim jsou pestfejsi, tim je to lepsi. V praxi to znamena, ze deti seznamujeme s fadou
sportu, venujeme vyvazenou pozornost vsem pohybovym schopnostem v zavislosti na senzi-
tivnich obdobich. Zafazovani techto cviceni ma vyznam vseobecne rozvijejici, cvicni zajisfuji
vhodny rozvoj, upevnuji zdravi, stavaji se odrazovym mustkem pro pozdejsi specializovanou
cinnost a vykonnost.
Vsestrannost Ize delit na :
1) vseobecnou - jedna se o veskerou pohybovou cinnost ( plavani, atletiku, lyzovani, hry
podle moznosti)
2) specializovanou - vyuziva treninkove prostfedky, kdy pohybova cinnost odpovida
pfislusnemu sportovnimu odvetvi ( napf. u basketbalu zmena rychlosti pohybu a dy-
namiky, vyskoku v soucinnosti s ovladanim mice )
3) v ramci vybraneho sportu - napr. hrac basketbalu by mel umet cinnosti vsech
specialistu v tymu, prestoze je vyuzivan na postu die svych fyzickych dispozic.
I v koncepci treninku odpovidajiciho vyvoji je nutny urcity podil specializovanych cviceni,
ktery je z pocatku maly a s pfibyvajicimi roky se zvysuje jak celkovy objem treninku, tak i
podil specialnich cviceni.
Trenink rane specializace a trenink pfimefeny vyvoji, jsou dve protichudne koncepce, ale
obema muzeme dosahnout vrcholovych vykonu.
Zkusenosti ale ukazuji, ze spickovych vykonu vice dosahuji jedinci, kteri prosli treninkem
odpovidajicim vyvoji.
Pfi rane specializaci dochazi k rychlejsimu vyvoji vykonnosti, ktera ale casto souvisi se stag-
naci vykonnosti kolem 18. roku a take setrvani na ve vrcholove vykonnosti neni tak dlouhe,
jako u treninkove koncepce odpovidajici vyvoji.
Vrcholu vykonnosti se dosahuje pfed dosazenim dospelosti a tedy biologicke a psychicke
zralosti, a to mladeho sportovce znacne znevyhodnuje. Nedokonceny rozvoj schopnosti silo-
vych a vytrvalostnich, ale i nedokonceny psychicky vyvoj, ktery trva asi do 22. - 25. roku
muze vykonnost znacne snizovat. Sportovec se dostava na vrchol vykonnosti v dobe, kdy
neni na vrcholu svych biologickych moznosti.
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S ranou specializaci jsou spojeny casto psychicke problemy, casto se hovofi o syndromu vy-
hofeni. Dulezita je totiz motivace. Casto jsou mladi sportovci dospelymi tvrde tlaceni do vy-
soke sportovni vykonnosti. Deti a dospeli nemaji stejnou motivaci. Trenefi, rodice a manazefi
se casto zamefuji na vitezstvi. Pro deti mezi 9. -11. rokem je dulezite hrat a ucastnit se sou-
tezi. Radeji hraji za tym, ktery prohrava, nezjsou nahradnikem spickoveho tymu.
Pro motivaci je take dulezity individual™ pokrok. Rodice spise zajima, zda dite vyhralo, samo
dite si chce lepe a vice zasoutezit a na porazce nebo vitezstvi mu tak moc nezalezi.
Pokud vykonnost deti a adolescentu nedosahuje urovne, kterou od nich ocekavaji trenefi, ro-
dice, agenti, dochazi ke stavu frustrace a muze to vest az k tomu, ze dite na sport zanevfe a to
nejen na aktivni sportovni karieru, ale na pohyb celkove. Z techto duvodu je vhodne zaujimat
k ranne specializaci zdrzenlive stanovisko, protoze miize vest k pfedcasnemu ukonceni ak-
tivni sportovni kariery.
5.7.2 DIouhodoby trenink
Dulezita je znalost zakonitosti rustu vykonnosti v danem sportovnim odvetvi. Nikdy nesmime
zapominat, ze deti nejsou mali dospeli. Vicelety trenink od malych deti az po nejvyssi katego-
rie maji v jednotlivych letech pfipravy odlisne cile a ukoly. Proto treninkovy proces delime do
zakladnich etap ( seznamovani se se sportem, zakladni trenink, specializovany trenink, vr-
cholovy trenink). Etapy na sebe navazuji, prolinaji se a jedna ovlivfiuje druhou. Vtreninku
deti jde predevsim o etapu seznamovani se se sportem a etapu zakladniho treninku a o zacatek
etapy specializovaneho treninku. Delka jednotlivych etap neni pfesne vymezena, ale muzeme
fici, ze kazda trva pfiblizne 3-4 roky.
Etapa seznamovani se se sportem je pocatecni fazi treninku a ma vyznam pro pozdejsi tre-
nink predevsim v oblasti zajmu deti o sport, upevnovani zdravi deti. Ma optimalne ovlivnovat
psychicky a telesny rozvoj deti, ma zajistit vsestranny pohybovy rozvoj deti a vytvofit kladny
vztah k pravidelnemu cviceni a treninku. Ve vetsine sportovnich odvetvi tato etapa zacina
s pocatkem systematickeho treninku tedy asi v 6 - 8 letech a konci kolem 10. roku veku. Ci-
lem je vytvofeni vsestrannych zakladu pro dany sport. Hlavnim prostfedkem jsou vsestranna
cviceni. Trenink je zamefen na zvladnuti co nejvetsiho mnozstvi pohybovych dovednosti, za-
kladu techniky a na vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Cviceni je nizke intenzity,
pestre, provadene herni a soutezni formou. Smazime se deti pfipravit na plneni vsech podmi-
nek treninku, naucit je pravidelne trenovat, znat a dodrzovat pravidla dane sportovni disci-
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pliny a sportu vseobecne, ucime je podfizovat se kolektivnimu zpusobu treninku, vystupovat
samostatne, aktivne a ukaznene v treninku a v soutezich.
V teto etape neni vhodne ucit deti takticke varianty a soutezni prvky, ale dulezity je rozvoj
pohybovych dovednosti, hlavne takovych, ktere maji vztah k zakladum techniky v dane
sportovni discipline. Toto obdobi je pro jejich uceni nejefektivnejsi. Na konci teto etapy jiz
ocekavame, ze deti budou nektere takticke dovednosti zvladat jako komplex navodu pfikazu a
doporuceni, napf. zakladni pravidla ,obecne zasady vedeni sportovniho boje v dane discipline
apod.
Na etapu seznamovani se se sportem navazuje etapa zakladniho treninku. V teto etape po-
stupne roste specialni vykonnost a to na zaklade vsestranne pripravy.
Hlavnim ukolem je vsestranne rozvijeni zakladni pohybove schopnosti, pfi respektovani
sensitivniho obdobi vyvoje organismu, osvojeni si co nejvetsiho mnozstvi pohybovych do-
vednosti, zvladnuti zakladu techniky a taktiky v dane sportovni discipline, naucit se systema-
ticky trenovat, osvojit si zakladni vedomosti o dane sportovni discipline. Tato etapa trva pfi-
blizne od 10. do 13. roku veku ditete.
Treninkove zatizeni jiz muze byt vetsiho objemu, prodluzuje se doba trvani treninku, zvysuje
se frekvence zatizeni. Trenink musime stfidat s dostatecnymi intervaly odpocinku a odpovi-
dajici regeneraci. Stale je dulezity pestry obsah cviceni. I v teto etape se snazime o optimalni
rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vsech organu. Trenink jeste vyzaduje vyu-
zivani nespecifickych prostfedku, ktere zajisfuji rozvoj vsestranneho pohyboveho fondu, ale
stale vice jiz zafazujeme specificke prostfedky konkretni sportovni specializace. Trenink ma
byt pestry, emocionalni a narocny tak, aby splneni cilu vyzadovalo pfimefene usili.
Pfi nacviku techniky hraje roli tzv. detska technika, coz znamena specificke zvladnuti poza-
dovaneho pohybu, ktery se deti uci napodobovanim techniky dospelych. Cely proces je velice
rychly, deti provadi nove pohyby naraz. Do techniky se vsak nezapojuji dalsi slozky, pfede-
vsim kondice.
Takticka pfiprava zacina hrat roli v zavislosti na druhu a charakteru pozadovane sportovni
specializace. Pokud se dite venuje individualnimu sportu, ma pfiprava charakter rad, doporu-
ceni, navodu na feseni nejbeznejsich situaci. Vetsi vyznam ma u sportovnich her a
v upolovych sportech. V techto specializacich je nacvik taktickych situaci spojen s nacvikem
techniky v nekolika zakladnich variantach. Roli hraje take psychika, trenink se zamefuje na
rozvoj a upevfiovani. moralnich a volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti, schopnosti se
koncentrovat na feseni treninkovych ukolu.
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Tuto etapu muzeme charakterizovat jako pfechod od her k treninku v pravem slova smyslu.
Pfiprava si zachovava detsky charakter, ale na konci tohoto obdobi dochazi jiz k rozhodovani
o torn , jak dal pokracovat ve sportu, zda pouze pro radost, nebo zda se bude snazit ve sportu
dosahnout neceho vice.
Kolem 13. roku nastupuje etapa specializovaneho treninku a trva asi do 17 let. V teto etape
se zvysuje intenzita treninkoveho zatizeni a pfechazi se ke specializovanym treninkovym
podnetum. Rozviji se zakladni a specialni pohybove schopnosti, rozsiruje se zasoba pohybo-
vych dovednosti, uci se zvladat a zdokonalovat ucelne techniky, hlavi zasady taktiky. V teto
etape je nutno formovat vykonove motivace, upevnovat zivotni zpusob s ohledem na poza-
davky treninku.
Pomer mezi jednotlivymi slozkami specializovaneho treninku se meni podle veku, podle
urovne pripravenosti sportovce. Muzeme fici, ze jiz zacina trenink v pravem slova smyslu,
zacina mit charakter treninku dospelych. Cilem je naucit se vyuzivat a zvladat naucene tak-
ticke a technicke dovednosti v zavodech a soutezich. Dochazi plynule k smerovani obecnych
pohybovych schopnosti ke specifickym pozadavkum vykonu, specialni pohybove schopnosti
jsou propojovany s prislusnou technikou. Dava se duraz na kvalitu treninku a odpovidajici
intenzitou zatizeni se dociluje rozvoje specialnich pohybovych dovednosti. Dochazi ke zmene
detske techniky na techniku ucelnou , zvladani celkove techniky i detailu v podminkach sou-
teze a maximalni rychlosti. Spojuje se dovednost s vysokou kondicni pripravenosti a propo-
jeni techto oblasti v soutezich a zavodech. V treninku zvysuje podil technicka pfiprava, rozviji
je psychicke vlastnosti, ktere podminuji dosazeni vykonu, hlavne ziskani zavodnich zku-
senosti. Jednotlive slozky sportovniho treninku se navzajem prolinaji a sportovni trenink
zacina mit podobu treninku vrcholoveho sportu. Behem teto etapy se dite, jeho rodice i trener
rozhoduji, jak se sport em dal, rozhoduje se o perspektive sportovce, hodnoti se mira
talentovanosti a rozhoduje se, zda dite bude sport provozovat na vrcholove urovni, nebo zda
bude dale sport provozovat pouze rekreacne a vyplfiovat tak smysluplne volny cas.
Pfipravy deti se jiz v podstate netyka etapa vrcholoveho treninku.
V teto etape zaznamenavame velky vekovy rozptyl, a proto musime nutne respektovat biolo-
gicke a psychicke vlastnosti pfislusne vekove kategorie a individualni zvlastnosti sportovcu
v souvislosti s jejich cinnosti. Stale musime myslet na individualni pfistup trenera ke svefen-
cum.
V teto etape se zamefujeme na dlouhodobe planovani vysokych sportovnich cilu a veskere
usili smefujeme ke splneni techto cilu, rozvijime funkcni, kondicni a psychickou pfipravenost
vytvafet pfedpoklady pro dalsi rust sportovni vykonnosti, zdokonalujeme a stabilizujeme
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sportovni techniku, rozvijime takticke mistrovstvi, upevnujeme rysy osobnosti a samozfejme
musi sportovec podfidit zivotni zpusob pozadavkum treninku.
Obsah treninkoveho procesu se vyznacuje vysokym objemem a intenzitou, propojenim jed-
notlivych slozek treninku, vyzaduje se dokonale technicke zvladnuti taktickych situaci.
Etapy sportovniho treninku teoreticky vymezuji ramec zamefeni sportovni pfipravy
v mnoholetem horizontu.
Kazdy sport ma jine naroky na dlouhodoby trenink, jeho zahajeni a vek dosahovani vrcholove
vykonnosti.
Napf. gymnasti, krasobruslafi zacinaji trenovat jiz mezi 3. - 4. rokem a vrcholove vykonnosti
dosahuji v relativne nizkem veku jiz kolem 15. roku a nekdy i drive. Ale u sportovnich her
jako hokej, kopana se s pfipravou zacina kolem 6.-7. roku a vrcholove vykonnosti se dosahuje
kolem 20. roku a sportovec ji muze udrzet i mnoho let. Nejpozdeji se zacina s vytrvalostnimi
disciplinami jako je napf. maraton, kde se s treninkem zacina az v 15. letech a pozdeji a neni
bezne aby vrcholove vykonnosti dosahovali jedinci mladsi 20 let, vetsinou az kolem 30. roku
veku. Uroven biologickeho veku se muze odlisovat od kalendafniho a biologicka akcelerace
muze pozitivne podminovat rychlost uceni, velikost zatizeni a tim i delku konkretni etapy.
Talentovany jedinec prochazi treninkovym procesem znacne rychleji nez jedinec mene
talentovany, coz opet ovlivfiuje delku jednotlivych etap. Nesmime ale zamefiovat biologickou
akceleraci s mirou talentu, talentovany jedinec muze byt i biologicky retardovany, a proto
musi vzdy platit individualni pfistup k detem.
Problematika etap sportovniho treninku je vyrazne specifickym problemem jednotlivych
sportovnich disciplin. Pro konkretni sportovni odvetvi je dulezite znat kdy a jak a s jakym ob-
sahem jednotlive etapy probihaji.
5.8 Zasady tvoreni treninkoveho planu
Etapy sportovni pfipravy jsou pro sportovni trenink v praxi pfilis dlouhe pro kazdodenni tre-
ninkovy zivot. Proto v praxi musime vyuzivat mensich useku, ktere se lepe planuji a organi-
zuji. Pro sportovni pfipravu deti je pfedevsim dulezity rocni treninkovy cyklus a treninkova
jednotka. Vyuzivaji se i jine useky jako mikrocyklus, mezocyklus, ale ty nemaji pro trenink
deti zasadni vyznam a pouzivaji se pfedevsim v treninku dospelych.
5.8.1 Rocni treninkovy cyklus
je pravidelne se.opakujici jednotkou v treninku a je.v podstate nejdelsim usekem, na ktery se
bezny trenink planuje ( s vyjimkou planu na olympijsky cyklus ). Rocni cyklus neni vazan na
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kalendarni rok, ale pokud sejedna o letni sport, zacina vetsinou na podzim, v pfipade zimnich
sportu zacina vetsinou na jafe.
Rocni cyklus je obvykle slozen ze ctyf treninkovych useku, pficemz kazdy ma jine ukoly, ob-
sah a formu treninku.
Jedna se o pripravne obdobi, predzavodni obdobi, h lavni obdobi, pfechodne obdobi.
Kazde obdobi ma jinou delku a jejich podoba vychazi z potfeb dane specializace.
Pripravne obdobi slouzi k rozvoji obecnych a specialnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trenink ma vetsinou vsestranny charakter, uplatnuji se pfedevsim vseobecne
rozvijejici cviceni. Nejsou obvykle zafazovany zadne souteze. Podstatou je vytvofeni
dostatecne kondice pro hlavni obdobi, zlepseni prace vsech organu nutnych pro pohyb,
pfedevsim v oblastech kapacity srdecne cevniho systemu, dychaciho ustroji, energetickych
rezerv v organismu, racionalizace pohybu, fizeni pohybu. U nejmensich deti v etape
seznamovani se se sportem si trenink zachovava tento charakter v podstate po cely treninkovy
rok.
V pfedzavodnim obdobi dochazi ke spojeni vseobecne rozvijejiciho a specialniho treninku.
Jsou zafazena jiz specialni cviceni a kombinovana s cvicenim vseobecne rozvijejicim. Tre-
nink musi obsahovat spojeni techniky a taktiky dane discipliny s urcitym kondicnim zatize-
nim. V konci obdobi se zafazuji pfatelske souteze k ovefeni trenovanosti deti. Toto obdobi
konci zacatkem mistrovskych soutezi. Do tohoto obdobi muze byt zafazeno i tydenni soustfe-
deni. U mensich deti pfedevsim v etape zakladniho treninku se pfedzavodni obdobi uplne
vynechava, nebo se omezuje na treninkovy tabor s nekolika zavody.
Hlavni zavodni obdobi je nejdulezitejsi casti rocniho cyklu. V nem probihaji souteze.
Trenink deti ma byt pravidelny, specialni ale i vseobecne rozvijejici, souteze nemaji
pfevazovat nad treninkem, maji mit motivacni aspekt pro trenink a ne byt honbou za body.
Proto se do zavodeni ma zapojovat co nejvice deti. Nevhodne je zapojeni do zavodeni jen
minima deti a omezeni soutezni spontannosti deti.
Prechodne obdobi slouzi k fyzickemu i psychickemu odpocinku. Ostatni obdobi slouzi
k rozvinuti a udrzeni vykonnosti.
Pfechodne obdobi v pfipade deti se vetsinou omezuje na treninkove volno nebo je jednoduche
vseobecne zatizeni 1 - 2 x tydne.
Pfed zacatkem rocniho treninkoveho cyklu by si mel trener vypracovat ramcove ukoly jako
napf. podrobny obsah treninku s popisem dovednosti a schopnosti, ktere by mely deti behem
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roku zvladnout, kalendaf soutezi, casovy harmonogram jednotlivych obdobi s pozadovanou
frekvenci treninkovych jednotek, lokalizaci treninkovych prostoru, zafazeni treninkoveho
tabora, personalni zabezpeceni, materialni zabezpeceni treninku, schuzky s rodici, financni
naroky na rocni cyklus, moznosti pro vlastni odborne vzdelavani.
Vzdy musime mit na mysli, ze jen systematicka prace vede k uspechu a ve sportu to plati
dvojnasob.
5.8.2 Treninkova jednotka
Je zakladnim cyklem sportovni pfipravy deti. Ve vetsine sportovnich odvetvi maji ustalenou
strukturu. Vetsinou rozeznavame 3 - 4 zakladni casti treninkove jednotky - uvodni, hlavni a
zaverecnou, nekdy i prupravna, ktera je situovana mezi cast uvodni a hlavni.
V
5.8.2.1 Casti treninku
Uvodni cast je na zacatku treninku a slouzi k pfiprave organizmu na hlavni cast. Ma nekolik
ukolu.
Psychicka priprava,
ktera spociva ve formalnim zahajeni treninku, seznamenim se s obsahem treninku a navozeni
pracovni aktivity. Deti si musi uvedomit, ze pfisly ze satny na trenink, ze se musi soustfedit
na plneni pokynu. Trener deti seznami s obsahem treninku, upozorni na co se maji zamefit a
snazi se je motivovat pro dalsi cinnost.
Rozcviceni,
ktere vetsinou delime na 2 casti.
- zahfati a prokrveni organismu, jehoz podstatou je aktivace srdecne cevniho systemu.
Vyuzivaji se jednoduche prostfedky jako rozklusani, rozplavani, u mladsich deti je vhodnejsi
hra napf. na babu, ruzne honicky apod, nebo muzeme vyuzit sportovni hry jako fotbal,
basketbal apod.
- protazeni hlavnich svalovych skupin, pri kterem vyuzivame pomale protahovaci cviceni
s vyuzitim velkeho rozsahu ohybu v kloubech, volime vetsinou strecinkova cviceni .
Protahovaci cviceni pfipravuji hybny system( svaly, klouby, slachy ) a zaroven jsou prevenci
poskozeni hybneho systemu.
Zapracovani
pfipravuje organismus jako celek na nasledujici cast treninku. Nazyvame ho prupravou.
Zabezpecuje zapojeni zdroju energie pro pohyb, optimalizuje cinnost jednotlivych funkcnich
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systemu a centralni nervove soustavy. Vyznam ma synchronizace a koordinace vsech systemu
dohromady. Vyuzivaji se cviceni, ktera jsou prupravou pro cviky v hlavni casti ( napf.
v hlavni casti bude nacvik odrazu pro skok daleky, tak v prupravne budou jednoducha
bezecka cviceni a odrazova cviceni napf. skoky pfes svihadlo).
Hlavni cast treninku ma za ukol plnit cil treninku. Je do ni situovano hlavi zatizeni. Rozvi-
jime jednu nebo nekolik pohybovych schopnosti a dovednosti. Cviceni maji mit urcitou po-
sloupnost, ktera vychazi ze dvou fyziologickych zakonitosti, z mnozstvi energetickych zdroju
pro pohyb a aktivity a unavy nervove soustavy
Do hlavni casti zafazujeme typy cviceni, jako jsou koordinacne narocna cviceni, rychlostni
cviceni, silova cviceni, vytrvalostni cviceni.
Koordinacne narocna cviceni vyzaduji vysokou urovefi aktivity centralni nervove soustavy.
Vetsinou cviceni neni narocne na mnozstvi energie. U deti klademe duraz na soustfedeni a
udrzeni pozornosti. V praxi jsou to akrobaticka cviceni, gymnasticka cviceni, nacvik techniky,
nacvik novych hernich variant apod.
Rychlostni cviceni jsou energeticky narocna na a vyzaduji relativne vysoke naroky na
aktivitu nervove soustavy. Vyuzivaji se sprinty, soutezive hry, odrazova cviceni, ve
sportovnich hrach, kratke herni akce apod. Dulezitym pozadavkem je maximalni rychlost
pohybu.
Silova cviceni jiz nevyzaduji takove mnozstvi energie jako rychlostni cviceni ani takovou
mini aktivace nervove soustavy jako cviceni koordinacni. Hlavni naplni jsou upolova
cviceni, pfetahovani, pfetlacovani, posilovani vlastni vahou a v pozdejsim veku pouzivame i
cinky a posilovaci stroje.
Vytrvalostni cviceni jsou umistena az na zaver hlavni casti. Podstata rozvoje vytrvalosti
spociva ve vycerpani energetickych zdroju pro pohyb, a proto k tomu vyuzivame predchozi
cviceni. Tato cviceni jsou narocna na vuli vydrzet i pfes urcite nepfijemne pocity a tim
vyuzivaji i vycerpani nervove soustavy. V praxi se v zaveru hlavni casti zafazuji vybehy,
kondicni cviceni u deti pfedevsim hry a zavody, pfi kterych deti zapominaji na unavu.
V hlavni casti neni tfeba zafazovat cviceni rozvijejici vsechny pohybove schopnosti. S pfi-
byvajicim vekem deti klesa pocet zafazovanych schopnosti. Tak napf. budeme trenink zame-
fovat na rozvoj sily, vytrvalosti apod. Jednu pohybovou strukturu muzeme zafadit na ruzna
mista hlavni casti.. To muzeme delat na zacatku i na konci hlavni casti. Dulezite je ale kdy a
proc. Na zacatku to bude v pfipade, ze se ji deti uci, je pro ne nova. Na konci hlavni casti
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bude zafazena, az ji deti budou technicky dobfe umet a budou ji tak procvicovat ve ztizenych
podminkach.
Zaverecna cast slouzi ke zklidneni a zotaveni organismu.
Rozlisujeme cast dynamickou, ve ktere jsou cviceni s nizkou intenzitou. Jejich cilem je
urychlit zotaveni po treninku a zacit odbouravat latky, ktere vznikly behem zatizeni. V teto
casti vyuzivame drobne hry, vyklusani, vyjizd'ky na kole apod.
Dalsi cast je staticka, ve ktere zafazujeme cviceni na protazeni svalu, ktere v danem sportu
maji tendenci ke zkracovani. U deti je nutne zafazovat kompenzacni a vyrovnavaci cviceni,
protoze trenink na deti pusobi casto jednostranne a tuto jednostrannost musime kompenzovat
drive nez dojde k zavaznejsim svalovym dysbalancim a vadam v drzeni tela. Statickym
cvicenim dochazi i k celkovemu zklidneni organismu, ktere pozitivne ovlivfiuje zotaveni deti.
V zaveru treninku ma trener strucne trenink zhodnotit, deti pochvalit a motivovat do dalsi
prace. Doporucuje se zakoncit trenink bojovym pokfikem nebo jinym ritualem druzstva.
Delka treninkove jednotky je ruzne dlouha, vetsinou 60 - 90 minut. Jednotlive casti zaujimaji
ruzny pomer v zavislosti na obsahu treninku.
Aby treninkova jednotka mela pozitivni pfinos, musi trener dodrzovat strukturu fyzickeho a
psychickeho zatizeni.
Psychicke zatizeni ma mit svuj vlastni prubeh.
- emocni zatizeni deti ma mit dva vrcholy, jeden na zacatku treninku a druhy na konci hlavni
casti. V uvodu ma emocni zatizeni podobu her, cimz se podporuje chut' deti do treninku a
pusobi i motivacne. V zaveru hlavni casti mohou byt opet hry, ktere slouzi pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti ale svou emotivnosti pomahaji pfekonavat i nepfijemne pocity
spojene s dlouhodobou cinnosti.
- kognitivni zatizeni vrcholi v uvodu hlavni casti, kam zafazujeme rozvoj koordinace a kde
nacvicujeme nove dovednosti. Deti se uci pfi techto cvicenich nove pohyby, a to pozitivni
vyznam prave pro kognitivni zatizeni.
- volni zatizeni plynule vzrusta az do prvni ctvrtiny hlavni casti, kam se zafazuji cviceni pro
rozvoj rychlosti. Pote setrvava na stejne urovni po celou dobu hlavni casti. V zaveru muze
mirne vzrust, pfi zafazeni delsiho vytrvalostniho zatizeni mohou deti pfekonavat nepfijemne
pocity unavy a nebo muze poklesnout, pokud jsou zafazeny hry.
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5.8.2.2 Formy treninku
- hromadna forma - vsechny deti nacvicuji a provadeji soucasne stejne cviceni. Jeden trener
zapoji do cviceni najednou velke mnozstvi deti, tfeba i cele druzstvo. Nevyhodouje ale mala
kontrola z hlediska spravneho provadeni cviku. Chybi ale i individualni pfistup k detem. Deti
delaji najednou jeden cvik, i kdyz ho jiz dobfe zvladaji, nebo naopak nektere cviky
nedovedou vubec provest.
- skupinova forma - se vyuziva nejvice, deti jsou rozdeleny do nekolika mensich skupin,
napf. z hlediska formalniho nebo neformalniho nebo je delime podle pohlavi, podle veku,
podle zajmu, dale je delime podle urovne na lepsi a horsi.
A deleni podle urovne dovednosti je z hlediska rozdeleni do skupin to nejdulezitejsi. Trener
urci zakladni dovednosti, podle kterych se deti deli, napf. v hokeji podle brusleni, v plavani
podle splyvani.
Skupinova forma treninku ma tfi zakladni podoby.
a) vsechny skupiny nacvicuji stejny obsah ale ruznou formu nebo rychlost
b) kazda skupina nacvicuje jiny obsah, jedna se o trenink uvnitf treninku
c) kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcite dobe se stfidaji
- individualni trenink, kdy jeden trener vede jednoho az dva sportovce, v pfipade deti se
tato forma moc nevyuziva. Tento trenink se hlavne vyuziva v individualnich sportech napf.
v tenisu, u starsich deti ve sportech, kde se dosahuje vrcholovych vykonu v dorosteneckem
veku, jako napf. v gymnastice, krasobrusleni. Vyhodou individualniho treninku jsou
v individualnim pfistupu k detem, v dusledne kontrole a vysoke efektivite. Nevyhodou je
psychicka osamelost a nemoznost pomefit sily s vrstevniky behem treninku. Proto i zde se
doporucuje kombinovat trenink ve skupine deti z duvodu socialnich a psychickych.
V treninkove jednotce ale rozeznavame dalsi formy. Nejcastejsi je kruhovy trenink. Deti
jsou rozdeleny na dvojice nebo trojice, maji pfidelene stanoviste, kde plni urcity ukol. Po
splneni ukolu se skupiny pfesouvaji na dalsi stanoviste s jinym ukolem. Kruhovy trenink je
vhodny pro rozvoj vsech pohybovych schopnosti a nacviku dovednosti, vetsinou se vyuziva
pro kondicni rozvoj, tj. pro silove a vytrvalostni schopnosti. Kruhovy trenink ma take nejake
zasady.
cviceni musi byt detem zname a jasne
deti cviceni musi zvladat po technicke strance
trener by mel znat odezvu organismu na jednotliva cviceni
- jednotliva stanoviste maji stfidat zatizeni ruznych svalovych skupin
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doporucuje se 6 - 12 stanovisf, ale pocet muze byt i jiny
cviceni maji byt takova, aby neumozfiovala vyrazne jednodussi provedeni
stanoviste by nemela vyzadovat pomoc trenera
mohou se vyuzivat i ruzne cvicebni pomucky a nafadi
Mira zatizeni je urcena poctem opakovani a casovym intervalem. U deti casovy interval ur-
cuje delku cviceni, delku odpocinku mezi jednotlivymi stanovisti. Delka zatizeni souvisi
s obsahem, vekem deti, kondicni narocnosti a celkovym zamefenim kruhoveho treninku.
Tato forma organizace treninku vyzaduje dobrou pfipravu trenera, jednotliva stanoviste by
mela byt dopfedu pfipravena v pisemne nebo i graficke podobe. Posloupnost jednotlivych
stanovisf nesmi byt nahodna.
V treninku je potfeba dukladne pfemyslet, planovat a zvazovat.
Snahou kazdeho trenera je, aby jeho svefenci dosahovali co nejlepsi vysledky. Stejny
pozadavek je i u deti, ale na rozdil od dospelych musime zohlednit vsestranny rozvoj
osobnosti maleho cloveka a nejen vysokou vykonnost.
Velka chyba se dela u deti, pokud se pouzivaji principy z treninku dospelych. To znamena, ze
deti zatezujeme pfedevsim z hlediska energeticke stranky cviceni. Pfiprava deti by mela byt
zalozena na uceni novych dovednosti a ne na davkovani zatizeni. Z tohoto duvodu neni
vhodne aplikovat metody treninku dospelych, ale musime si vymezit zasady, ktere by se
v treninku deti meli respektovat.
5.9 Organizace
Na organizaci treninkove jednotky u deti mame nekolik zakladnich pozadavku, z kterych mu-
sime vychazet.
- pouzit poznatky o vekovych a vyvojovych zvlastnostech deti - v prvnich letech pfipravy da
vame pfednost rozvoji vsestranne pohybove pfipravy, v pozdejsich letech postupne zvysuje
objem specialniho treninku
- nutno zajistit vysokou urovefi trenerskeho pusobeni v oblasti dusledne korekce chyb a jed-
noduchych a srozumitelnych vykladu, aby nevznikaly prostoje deti
- cas treninku vyuzivat ucelne ( vhodna organizace treninku, skupinove formy treninku, vyssi
pocet asistentu, vyuziti casu mimo trenink)
- dbat na vysokou ucelnost jednotlivych cviceni ( delat i relativne slozita cviceni, vyuzivat tre-
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ninkove pomucky, vyuzivat pfestavky na zotaveni)
Trenink deti ma zabezpecit i obecne pozadavky sportovni pfipravy jako je vsestranny rozvoj
vedouci k upevneni zdravi a zdatnosti, rozvoj dobrych vztahu v kolektivu a zaroven i dobre
skolni vysledky a fadu dalsich.
Trenink deti musi byt organizovan tak, aby najednou cvicilo co nejvice deti. Musime odstranit
prostoje a pasivni pfihlizeni. Nemene dulezita je i kontrola cinnosti deti, ktera se provadi pru-
bezne. Snazime se tak docilit pfesnemu nacvicovani pozadovane cinnosti, odstrafiovat chyby
v nacviku a zaroven je nutno dbat na dodrzovani pofadku a kazne pfi cviceni a zajistit tak
prevenci urazu.
Abychom docilili vyse uvedeneho, rozdelujeme deti do mensich skupin. Uprednostnujeme
rozdeleni podle zakladni dovednosti v dane sportovni discipline, to znamena hledisko kvalita-
tivni. Toto hledisko ma pfedevsim vyznam v prvnich letech pfipravy, pozdeji zacina rozhodo-
vat vykonnost v soutezich. Skupinova organizace treninkove jednotky ma vyhodu v rychlosti
nacviku a rozvojejednotlivych cinnosti. Pfizpusobuje se schopnostem jednotlivych deti, ktere
se mohou rozvijet svym tempem. Pokud je pro ne rychlost pomala, mohou postoupit do sku-
piny s rychlejsim tempem nacviku a naopak. Talentovane deti tak nejsou brzdeny a mene ta-
lentovane zase nejsou frustrovany tim, ze nestaci. Ale napf. pfi treninkove hfe, byva vhodna
volna volba spoluhracu.
Skupinove rozdeleni ma i motivacni charakter, protoze kazde dite se snazi byt co nejlepsi, a
snazi se postoupit do lepsi skupiny, nebo alespon se udrzet v te stavajici. Motivuje to deti zdo-
konalovat sve dovednosti i mimo oficialni trenink.
Z hlediska obsahu treninku a typu skupinovych forem je vodne :
v etape seznamovani se se sportem ( prvni leta treninkoveho procesu ) vsechny
skupiny nacvicuji stejny obsah, ale ruznou formu rychlost ( v dane sportovni
discipline jde hlavne o zvladnuti techniky)
v etape zakladniho treninku ( pozdejsi leta ) - kazda skupina nacvicuje jiny obsah,
skupiny se po urcite dobe stfidaji ( v dane discipline jde o zvladnuti specialniho tre-
ninku )
v etape specializovaneho treninku ( konec detskeho veku ) - jiz dochazi k diferenciaci
v ramci dane discipliny ( napf. v hokeji obrance, utocnik, prave a leve kfidlo, centr)
Specializace neni vyhradni ale je spise doplnenim.
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Velice dulezite je i rozdeleni treninkovych prostoru (telocvicny, stadionu apod.). Kazda
skupina ma mit svuj vyhrazeny prostor, ve kterem provadi cviceni. Snizuje to nebezpeci urazu
5.9.1 Organizace cviceni
Hlavni cilem sportovni pfipravy deti je pfipravit technicky sportovce v dane discipline pro
trenink v pozdejsim veku. Je dulezite volit cviceni, ktera nejlepe odpovidaji vyvojovym a ve-
kovym dispozicim danych svefencu, coz znamena
a) v prvnich letech treninku je nanejvys dulezite rozvijet zakladni dovednosti deti, na kterych
se v pozdejsich letech bude stavet specialni trenink sportovnich dovednosti a die potfeb i
taktickych dovednosti.
b) Je dulezite se neustale vracet k zdokonalovani obecnych i specialnich schopnosti pro zis-
kani vysoke individualni urovne.
c) Zafazovat cviceni na hranici slozitosti pfedevsim z hlediska koordinace pohybu jez jsou
deti schopny zvladnout. Hranice obtiznosti by mela byt nastavena ve vysi jez jsou svefen
ci schopni dane cviceni zopakovat z 6-7 krat uspesne z deseti pokusu. V pfipade ze by tento
pomer byl nizsi, je zapotfebi danou obtiznost snizit. V opacnem pripade kdy jsou deti
schopne dane cviceni absolvovat 9 krat dobfe z 10 opakovani, je zapotfebi obtiznost navy
sit napfiklad spojovanim vice jednoduchych dovednosti diskretnich v dovednosti seriove.
d) Pfi zotavovani mezi jednotlivymi cvicenimi, procvicovat nektere narocne cinnosti, ktere
jsou narocne na pfesnost proveden,i a proto je u nich zapotfebi vysoky pocet opakovani pfi
nacviku. Napfiklad pfihravky ve dvojicich v basketbalu.
e) Pfi treninku deti je dulezite, aby deti vnimali trenink jako radost a prozitek, proto by tre-
nink mel byt postaven tak, aby veskera cinnost, nebo aspon jeji vetsina byla-v tomto duchu.
Je velmi dulezite, aby deti mely emotivni prozitek. V pfipade ze tento prozitek chybi stava
se cviceni nezazivne a deti velmi rychle pfestava bavit. V pfipade ze si hraji, pracuji dlouho
a bez znamek vetsi unavy.
Je dobre vetsinu cinnosti pojmou herni formou. V pfipade, ze toto neni mozne, je nutne tyto
cinnosti prokladat hrou. Velmi castym a pouzivanym systemem je princip zvany ,,10+5" ktery
rozdeli trenmkovou jednotku do patnactiminutovych bloku, ve kterych je 10 minut venovano
nacviku a 5 minut venovano hram. Tato metoda se uplatnuje pfedevsim v prvnich letech
treninkoveho procesu deti.
5.9.2 Zapojeni dospelych do procesu
Hi vycnov, det, ke sportovni cinnosti Je ve,ice dulefty vzajemny vztah ysech Zucastnenych^
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To znamena nejen deti jako sportovcu a treneru, ale celeho realizacniho tymu a rodicu. Je
tfeba, aby se nikdo i dite nebal vyjadfit svuj nazor. Aby v tymu vladla pohoda a duvera.
Snahou celeho realizacniho tymu ma byt pozitivni motivace. Nesmime zapominat na to, ze
dite je tfeba take chvalit. Kazdy rad slysi, ze je chytry, sikovny, obratny, uspesny a nerad
posloucha, ze neco neumi, nezvlada, je pomaly, neschopny. A u deti je pochvala opravdu
jednim ze zakladnich pozadavku motivace. Je jasne ale, ze deti nemuzeme pouze kritizovat
nebo pouze chvalit, meli bychom zachovavat pfiblizne doporuceni pozitivnich a negativnich
hodnoceni 3-4 : 1 . Nemene dulezite je jakym zpusobem dite kritizovat. Nejprve fekneme
neco pozitivniho a pak teprve fekneme negativni kritiku, pfi ktere nepouzivame obecne fraze
jako vse bylo spatne, jsi k nicemu apod. Hodnoceni ma byt vzdy konkretni a pfedevsim to
negativni. Napf. odraz byl proveden spravne , ale ruce byly u pasu a nikoliv v upazeni..
5.9.3 Uplatneni zasad treninku z hlediska basketbalu
Pro uspofadani basketbaloveho uciva je vhodne vyuzit kriterium didaktickych metod ,,struk-
turace hernich cinnosti souvisejicich se vztahem celku a casti" (Michael Velensky : Pojeti
basketbaloveho uciva pro deti a mladez, 2008, s.63).
Pod casti a celkem si kazdy muze pfedstavit jinou urovefi hernich cinnosti, ale jako nejobec-
nejsi celek muzeme povazovat vykon druzstva v utkani. K teto urovni muzeme jeste pfifadit
herni systemy, ktere delime na utocne a obranne. Pfi treninku velmi casto vyuzijeme nizsi
stupne hernich cinnosti. Pfi treninku deti to budou zejmena herni cinnosti jednotlivce a jejich
dilci pohybove prvky.
Pouziti situacni redukce v didaktice
Didakticka redukce je soucasti ucebnich postupu a rozlisujeme situacni a elementarni didak-
tickou redukci. ,,Situacni zjednoduseni se tyka taktickeho feseni hernich situaci a pfivadi nas
k tvorbe i k realizaci cviceni se zamefenim na skupinove a tymove cinnosti, tj. na herni kom-
binace a herni systemy." (Michael Velensky : Pojeti basketbaloveho uciva pro deti a mladez,
2008, s.63).
Cviceni zalozena na situacni redukci, davaji kvalitativne vyssi urovefi skupinovym cinnostem
a po opetovnemi spojeni, by se mela zlepsit soucinnost celeho druzstva, jak v obrane, tak
v utoku.
Pouziti elementarni redukce v didaktice
Elementarni redukce se zabyva pouze technickou a taktickou strankou hernich cinnosti jed-
notlivce. Tato cviceni nam pomahaji odstranovat nedostatky odrazejici se v situacni redukci.
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Casto se tyto nedostatky projevi pfi nacviku kombinaci, kde hraci nezvladaji prave herni cin-
nosti jednotlivce.
V treninkovem procesu deti a mladeze ma podstatny vyznam prave elementarni redukce. Pfi
treninku deti mame zapotfebi koordinacne narocne cviceni rozkladat na jednodussi a pote je
spojovat do jednoho celku.
O treninkovem procesu v basketbalu se da fici, ze je temef cely postaven na didakticke re-
dukci a poskladanim techto casti dosahneme nejvyssiho celku, coz je herni vykon druzstva.
Herni cinnosti jednotlivce
Herni cinnosti jednotlivce v .didaktickem procesu deti se povazuji za zakladni typ
uciva, kterym hrac plni svoje ulohy v utkani. V soucasne dobe je elitni basketbal postaven na
hernich cinnostech jednotlivce, protoze se ukazuje ze tyto cinnosti jsou rozhodujici pro skupi-
novou soucinnost druzstva.
,,Vecnejsi charakteristikou hernich cinnosti jednotlivce Ize poukazat na to ze:
vytvafeji zakladni pfedpoklad pro komunikaci mezi hraci jenoho druzstva;
- jich v zakladnim popisu existuje celkem 11 (7 utocnych a 4 obranne) a ze vetsina
z nich ma sve cetne modifikace ( napf. u pfihravani - pfihravky obouruc, pfihravky
jednoruc, provedeni z mista, provedeni v pohybu...);
se zadna z nich v hernich podminkach nevyskytuje samostatne, ale ze dochazi k jejich
navazovani ci retezeni (napf. chce-li utocnik vystfelit, musi se nejprve uvolnit pro mic,
chytit jej, provest nejakou dalsi cinnost - klamny pohyb, dribling, zastaveni nebo
dvojtakt apod.);
maji soucasne charakter soutezni a spoluprace (hrac tim, ze svou cinnosti pfekona sou-
pefe, ziska nad nim vyhodu, zaroveri pomaha druzstvu dosahnout spolecny cil pfi
feseni herni situace);
z hlediska uplatneni v hernich podminkach neni zadna z nich samoucelna, ale vyja-
dfuje urcity zamer, cil a motivaci;
se u nich rozlisuje technicka stranka (zpusob provedeni) a technicka stranka, kterou
tvofi psychicke kognitivni procesy (vnimani, mysleni a rozhodovani) smefujici hrace
k pochopeni herni situace a k vyberu cinnosti pro jeji feseni;
z hlediska motorickeho uceni obe stranky spolecne vytvafeji nedilnou jednotu herni
dovednosti (hernich dovednosti)." (Michael Velensky : Pojeti basketbaloveho uciva
pro deti a mladez 2008, s.68, 69).
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Herni cinnosti jednotlivce delime na utocne a obranne. Toto rozdeleni odpovida basketbalu
jako sportovni hfe z hlediska jejiho obsahu.
Utocne cinnosti jednotlivce
Utocne cinnosti jednotlivce je vhodne rozdelit do dvou skupin na utocne cinnosti
jednotlivce individualniho typu a utocne cinnosti jednotlivce vztahoveho typu. Do prvniho
typu utocnych cinnosti jednotlivce zafazujeme tyto casti. Uvolnovani s micem na miste, uvol-
novani s micem v pohybu pfedevsim jako cinnost pfedchazejici uniku s micem nebo stfelbe,
stfelba z mista, stfelba v pohybu a doskakovani. Vsechny tyto cinnosti pomahaji utocnikovi
fesit pfedevsim situace jeden proti jednomu. Do druheho typu utocnych cinnosti zafadime
uvolnovani s micem na miste pfedevsim jako cinnost pfedchazejici pfihravce, pfihravani a
chytani mice, uvolnovani bez mice, cloneni a doskakovani. Tyto cinnosti jsou postaveny na
spolupraci nejmene dvou nebo tfi hracu.
Obranne cinnosti jednotlivce
Stejne jako jsme delili utocne cinnosti jednotlivce tak delime obranne cinnosti jednot-
livce. Do skupiny obrannych cinnosti jednotlivce individualniho typu patfi kryti utocnika
s micem na miste pfed driblingem soupefe nebo po zastaveni, kryti utocnika s micem
v pohybu, kryti utocnika pfi jeho stfelbe a doskakovani. Tyto cinnosti maji za ukol vyvinout
maximalni tlak na utocnika s micem. Obranne cinnosti jednotlivce vztahoveho typu jsou kryti
utocnika s micem na miste v pfipade, kdy utocnik nemuze zahajit dribling, kryti utocnika bez
mice, kryti utocnika pfi cloneni.
Spojenim obou techto kategorii obrannych cinnosti jednotlivce vznikaji zarodky skupinove
soucinnosti, o kterych se da hovofit jako o obranych kombinacich, jako je napfiklad zesilo-
vani kryti hrace s micem a opetovne navraceni ke svemu utocnikovi. Aktivni soucinnost
obrancu je rovnez zapotfebi pfi cloneni utocniku..
,,Spojenim obou celku obrannych cinnosti ( vlastne jako protivaha k celku utocnych cinnosti
individualniho a vztahoveho typu) se soucasne s agresivitou jednotlivce objevuji i zarodky
skupinove soucinnosti. Napf. Kryti utocnika bez mice muze nabyvat podobu vysoce aktivni
cinnosti, jde-li o pfipad, kdy se utocnik uvolnuje pfimo pro mic nebo kdy se uvo/nuje pod
kos. Zde se sleduje pouze individualni povinnost obrance kryt soupefe tak, aby nedostal mic
avsak v jinych pfipadek se agresivita osobniho kryti utocnika bez mice zvysuje odstoupenim
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od soupefe a „ pomoci" spoluhraci kryjiciho utocnika s micem. V tomto pfipade jiz muzeme
hovofit o kornbinaci zalozene na zesilovani kryti na principech „ help and recover" (pomoz a
vraf se ke kryti sveho utocnika. Rovnez pfi cloneni utocniku se vyzaduje aktivni soucinnost
obrancu".
(Michael Velensky : Pojeti basketbaloveho uciva pro deti a mladez 2008, s.71).
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ZAVER
Vefim, ze jsem ve sve praci podal dostatecne mnozstvi podkladu pro charakter prace
trenera. Z me prace jasne vyplyva, ze cinnost trenera neni jednoducha, jak se nekomu
muze zdat. Byt v minulosti sportovcem tfeba i vrcholovym neznamena, ze budu zarovefi
dobrym trenerem. Trenerska prace zahrnuje nejen zvladani dane sportovni discipliny,
ale velice dulezite jsou i znalosti z jinych oboru, jako je napfiklad medicina psychologic
a pedagogika. Trenerska prace je take specializovana pro jednotlive vekove skupiny,
protoze kazda vekova skupina ma sva specifika ve vyse uvedenych vednich oborech.
Mam za sebou trenerske zkusenosti pfi praci s detmi nejnizsich vekovych kategorii
v Basketbalove akademii a pfi zpracovavani bakalafske prace jsem si uvedomil, ze je
neustale tfeba hledat novou inspiraci a ziskavat dalsi vedomosti. Moje prace neni
zdaleka tak vycerpavajici, jak jsem puvodne zamyslel, ale problematika je tak
rozsahla, ze zdaleka nemuze byt vyfesena v teto bakalafske praci.
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